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バール レッド ( R ) 

焼き蒸し調理 

へシエノ ⑥ 

日立過熱水蒸気オープンレンジ I 」 



初めてお使いのとき 
や、お困りになった 
ときは、同梱の DVD 
も是非ご覧ください。 

DVD を再生できる環境で 


〈使いかた.おすすめレシピ集•お困りのときは〉 お使いください。 



焼きギヨウザ 
















はじめに 


-度ドアを醐し、表示部に 「0 J を 
表示させてからお使いください。 

參使用 していないときの消費電力を節約 
するため、「0」表示の状態で放置すると、 
約10分後に、自動的に電源を切ります。 

また、電源プラグを 
コンセントに差し込 
んだだけでは電源は 
入りません。 

漏_ 費電カオフ 機能） 


オート調理を上手に使うために 

參食品の分量を計ってオートメニューで 
調理するトリプル重量センサー ( GPS つが 
内蔵されています。 

參加熱方法や時間、温度の設定が不要な 
61種類のオートメニューを用意してい 
ます。メニューを選 
んで スター トするだけ 
で上手に仕上がります。 ■ 

※ GPS とは Gram (重さ ) Position (位置) System の略 



わがや流あたため 

參わがや流あたためは、ご使用になる容器 
を、あらかじめ計量、登録しておけば、 
いつでも自分のお好みの仕上がりに 
あたためる機能です0 [+ P .33 〜 35 ] 

⑩登録せずに、その時々に使用する容器の 
重さを計り、最適にあたためることも 
できます。 i -» P -35] 

才-トメこ: L - を使った上手なあたため 


あたためる食品 

使用する才-トメニュ- 

常温で保存したごはん、お総菜 

1 あたため 

冷蔵室で冷蔵保存したごはん、お総菜 

1 あたため 

冷凍室で冷凍保存したごはん 

2 冷凍ごはん 

冷凍室で冷凍保存したお総菜 

3 解凍あたため 


※飲み物や揚げ物などに適したオートメニューもあります。 

參才ートメニューの仕上がりを5段階または3 
P 段階で調節することができます。 [- » P -25 ] 
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あたためる 


ごはん、お総菜のあたため 1あたため 26、27 


常温や冷蔵で保存した食品の異なる2品 


(ごはん • お総菜など)の同時あたため 28 


1あたため 


冷凍や冷蔵で保存した食品の異なる2品 
(冷凍ごはん • お総菜など)の同時あたため 29 


1 /~ P / 東(左)と /Ti 咸 (tl ノ 


ときどき重量センサーの「0点調節」 
が必要です。 g 3351 


使いかたと調理のコツ 


ドアを開閉すると電源が「入」に 
なり、表示部に「0」を表示します。 
「電源の入れかた 」 BZI 


まず確認 


才—卜調理 


予 

熱 


2〇スポンジケーキ23ギヨウザ 


24冷凍生ギヨウザ1[26 白身 魚の姿蒸し 


27豚肉の蒸し物]128焼き蒸しいも 


29ブロッコリーの蒸しいため3〇焼ぎそば 


31蒸しドーナツ32蒸しプリ 


33栗蒸しようかん]匡4蒸しチヨコレートケーキ 


37焼き豚|138焼きとり1[39□—ストビーフ 


4〇スペアリブ41ちゃんちやん焼き 


4 2たいの塩釜焼き11 4 3グラタン] 


44キッシュ45オーブン天ぷら 


46自家製食品5〇1〇分焼き蒸し 


本体•付属品のお手入れ . 

• グリル皿のお手入れ••… 
• グリル皿ふたのお手入れ 
• 水抜きのしかた . 


56〜58 


57 


57 


58 


121清掃1 ( パイプ水抜き） 
臭いが気になるとき(脱臭） 
122脱臭| 

加熱室の清掃のしかた••… 


• 58 


58 


21〉肓福| (庫内） 


511〇分焼き物53簡単朝食セツ 


[ 


54肉と野菜の2段55魚と野菜の2段 

56冷凍から焼き物(肉）57冷凍から焼き物(魚） 

標準調理 （「ヘルシ-」調理も選べます） 


47ハンバーグ48鶏のハーブ焼き 


|49鶏のから揚げ| 




予熱「有」メニューの調理 



I ペルシー . 


•… 41 

|47ハンバーグ〜 

49鶏のから揚げ 

予熱「有」メニューの調理 • 

•… 42 

114焼き魚18フランスパン 

19クリスピーピザ I 


25ショウ□ンボウ]巨5□—ストチキン]巨6ステーキ I 


こんなときは 


參うまく仕上がらないとき . 59〜62 

參お困りのときは . 62〜64 

參お知らせ表示が出たとき . 65 

參保証と アフターサービス . 159 

參ご 相談窓口 . 159 

•仕様 . 裏表紙 

料理集もくじ . 66〜69 

料理集さくいん . 156〜158 


料理集 


3 


15肉じやが16茶わん蒸し17簡単パン 


• 冷凍ごはん、解凍あたため、スチームあたため、中華まん、 
天 ぶら、 飲み物、 パ リツとあたため . 30〜32 

2冷凍ごは以|3解凍あたため]14スチームあたため| 

5中军まんあたため6天ふ b あたため7牛孚し 

12パリツとあたため(冷蔵) D 3 パリツとあたため(冷凍） 

• 「わがや流」でごはん、汁物、飲み物を 
あたためる 「 わがや流 I . 33〜35 

58ごはん1叵9牛乳1160酒かん咯1汁物1 

•容器登録のしかた . 33 

• 登録した容器を使ってあたためる 34 
• 容器の重さを登録しないであたためる 35 

下ごしらえする 

• 肉や魚の解凍 18解凍| . 36、37 

•野菜の加熱(ゆでる） . 38 

@葉 • 果菜]『〇根菜 

調理する 

レンジメニューの調理 …… 39 

521 ◦分煮物 

予熱「無」メニューの調理••… 40 


「レンジ1 加熱 

•一定の出力 （ W ) で加熱する ••• 43、44 
• 加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる 
(リレー加熱） . 45 

I グリル I 加熱 

•魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する 46 

I オーブン I 加熱 

•予熱「無」で加熱する . 47 

• 予熱「有」で加熱する . 48、49 

I スチーム〇_水蒸気| との組み合わせ 

• レンジ、グリル、オーブン加熱に スチーム、 
過熱水蒸気を組み合わせる•… 50 

• スチームシヨツト . 51 

E1! 

• スチームレンジ発酵で加熱する •• 52 

• スチームオーブン発酵で加熱する 53 

手動調理をするときの加熱時間 •• 54、55 


お手入れ 


予熱！"有」 


才—卜調理 


手動調理 
























































































































































































































































































































































































































ドアを開けると電源が入ります。(表示部に 「 ij 」 を表示） 


參使用していないときの消費電力を節約するため 
電源ブラグをコンセントに差し込んだだけでは 
電源は入りません。 

參一度ドアを開けると電源が入り、液晶表示の照明 
が点灯し表示部に「 g 」を表示します。 

※液晶表示部の照明を消灯するには 卜叫 を押します。 


參電源を「入」の状態でドアを閉めたまま 
放置すると、3分後に液晶表示の照明が 
消灯します。約10分後には、自動的に 
電源が切れます0 
(待機時消費電カオフ機能） 


:|ヘルシ -L 

醫 


ベ消灯) 

L レンジ _ A f _ 

r グリル v 

L 躐水蒸気 gltil ■ 

[スチーム 


® 醫 

とりけし 


$温度時間 



電源「入」 



約 3 分後液晶表示の 

照明が消灯 cmi 



約10分後電源「切」 



初めて使うときの確認と準備 


据え付けの確認 


•設置の際は下図にしたがって放熱スペースをあけてください。 
※後部 上面に 排気口があり、熱気が 出ます。 

修本体の両側面と背面は、壁や家具な 
どぴったりつけていても大丈夫で 
すが次のことを確認してください。 

• 壁や収納棚が熱に弱い物ではありま 
せんか。 

• 壁の材質によっては本体の接触跡が 
つく場合がありますので、壁面から 
少しすき間をあけてください。背面の 
壁がガラスの場合、 20 cm 以上間があ 
いていますか。 

※近いと温度差で割れるおそれがあ 
ります。 

•熱に弱い物やカーテンのそばに据え付けないでください。 

•底面の吸気口をふさぐ設置はしないでください。 

•事故防止のため、アースを確実に取り付けてください。 〔+ P .11、15] 
•水平で丈夫な場所に据え付けてください。 


源の入れかた 


1 0cm 以上 


Ocm 以上 



排気口 

左右•背面は壁に 
ピツタリ設置 
できます。 


0 .e m 以上 


※後部上面に排気口があり、熱気が出ます。十分な放熱スペースが 
ないと、壁面が変色したり、本体が故障する原因になります。 



ドアを開けると 


，加熱室壁面にはさびを防ぐため油が塗ってあります。初めてお使いになるときには、 
「空焼き(脱臭)」を次の手順で行い、油を焼き切つてください。 


加熱室を空の状態にして、 
W ドアを閉める 


〇 


清掃 


脱臭 


を2回押し 22脱臭を 選択する 



テー ブル プレー ト、黒皿、グリ j レ皿、 
グリル皿ふたを入れない。 

梱包材もすべて取る。 


給水タンク[空] 


ボタンを押すごとに21^^22の順に選択できます 

※空焼き(脱臭)はヒータ（グリル•オーブン加熱） 
で行います。加熱時間は20分です。 




纖去」□レンジ 
] オーブン 
0グリル I オート] 
R 過熱水蒸気匿 S 
u スチーム 


[メニュー番号) 

が 


メニュー選択温度時間 



を押してスタートする 


終了音が鳴ったら終了です 

※空焼き終了後、冷却のためファンが約3分間 
回転し、冷却終了後自動停止します。 



□レンジ r — 1 

Lie 熱時間） 


□オーブン^^ 

1グリル|オート| 

S 過熱水蒸沿_し調理| 



□スチーム^- 




やけど•けが•火災の原因になります） 


癱空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネット、 


止 力卩熱室とその周辺)に触れない。 

A 注意 

空焼き(脱臭)を行うときは、加熱室に何も入れない。 

空焼き(脱臭)を行うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合がある 


¥ ので、窓を開けるか、換気扇を使って換気を行う。 


籲煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移す。 


籲加熱室が冷めてから使用する。 


重量センサーの0点調節のしかた (加熱室が冷めてから) 


，オート調理は、加熱方法や時間、温度の設定が不要で、メニューを選んでスタートするだけで自動で 
調理します。仕上がりをよくするため、食品を入れた容器の重さを計る重量センサーを内蔵してい 
ます。初めてお使いになるときには、この重量センサーの「0点調節」を次の手順で行ってください。 


〇 加熱室底面にテーブルプレート 


をセツトして、ドアを閉める- 

テーブルプレートのセツトのしかたは ► P .1 6 


❷ 




丁ーフリレプレート 


給水タンク[空] 


表示部に「0」を表示させた状態で、 
ドアを閉めて^]を3秒以上押す 


計星中の表 


ピッとブザーが鳴り、庫内灯と「計量中 S 」 の 
表示が点灯し、数秒後に、0点調節が完了します。 

庫内灯と「計量中否」の表示が消灯したら終了です。 


絲 


u 


「〇点調節」中 


「0点調節」終了 


庫内灯点灯 


庫内灯 •「 i _ s 」 消灯 


よい仕上がりを保つために、1ヶ月に1回程度重量センサーの「0点調節」をしてください。5 


空焼き(脱臭)のしかた 


■初めて 使ぅときの讀と準備 










































































































































各部のなまえ•付属品 


ドア八ンドル 


操作パネル 
給水タンク 


スチーム、_熱水蒸気 I 、 



21清掃| (庫内）のとき水を 
入れます。 


レッグカバー 



約 1.4m です。） 


黒皿用の「取っ手」(別売品） 

黒皿用「取っ手」を別売品として扱ってい 
ます。お買い上げの販売店にご相談くだ 
さい0 




2012年5月現在 


厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使い、両 
手で黒皿を取り出します。 


口 P ロロ セ 

部品番号 

希望小売価格 

取っ手 

MRO-V1 

005 

840円 

(税抜 80 〇円） 


庫内灯- 

加熱中に点灯し、ドアを 
開けると消灯します。 

，予熱中は節電のため庫内灯を消灯して、 
います。予熱中に加熱室の様子を見た 
いときはを押すと約5秒間庫内灯 
I が点灯します。 ノ 


皿受棚 

黒皿をセツトします c 



スチーム噴出口 


ドアファインダー 


スラ -ムホイラー 

水を沸とうさせるボイラーです。本体内部に組み込まれています。 


上 ヒーター 

加熱室天井部に内蔵 
されています。 

加熱室(庫内） 

執固！^ — 々 一 

加熱室後部に内蔵 
されています。 

テーブルプレート 

(セラミック製） 

調理メニューにより 
加熱室底面にセット 
して使います。 

ドア 


付属品 


■テーブルプレート 

(セラミック製） 




■グリル皿 

(鋼板製） 


表面はフッ素処理が施され、裏面は電波を 
吸収して発熱する発熱体が貼り付けられて 
います。 

■上手な使いかた (DVD) 

• 使いかた 
• おすすめレシピ集 
• お困りのと5は 



■黒皿 (2 枚） 

(ホー□—製) 



■給水タンク 



■グリル皿ふた（アルミ製) 

内側表面はフッ素処理が 



施されています。 


■クッキングガイド(本書) 
■カンタンご使用ガイド 
■保証書 





































































































操作八ネル 


操作パネルのはたらき 


ナビダイヤル操作機能 


点滅して次の操作の順序を知らせます。- 
•操作ボタンを押すと、続いて操作する 
ダイヤルやボタンのランプが点滅、 
点灯します。 

(点灯は必要に応じて選び 


レ 1 TTU 」 ヽ女 I し;/し、じし培し T 1^ 

点滅は操作を行います。）0 


オート調理表示 I 容器を計量、登録する 



オート調理で選択できる 
メニューを番号とともに 
ドアの前面部分に表示し 
ています。 


ボタンを押し、わがや流 
メニューに使う容器の 
計量や登録ができます。 


2冷凍ごはん 7牛乳 

3解凍あたため 8解凍 
4スチ-ムあたため9葉•果菜 
5中華まんあたため10根菜 
6天ぷらあたため11冷凍(左)と冷蔵(右） 


12パリツとあたため(冷蔵) 
13パリツとあたため(冷凍) 
14焼き魚 
15肉じやが 
16茶わん蒸し 


17簡単パン 
18フランスパン 
19クリスピ-ピザ 
20スポンジケーキ 
21清掃22脱臭 


焼ぎ蒸し調理 


23ギョウザ 27豚肉の蒸し物 31蒸しドーナツ 35 口ーストチキン 

24冷凍生ギョウザ28焼き蒸しいも 32蒸しプリン 36ステーキ 

25ショウロンボウ29ブロッコリ-の蒸しいため33栗蒸しようかん 37焼き豚 
26白身魚の姿蒸し30焼きそば 34蒸しチョ]レ-トケ-キ38焼きとり 


シ-にニン 


HEALTHY CHEF 


清掃_ 

脱臭 

スチーム シヨツト 


ンジ 
オーブン 

I グリル 
，過熱水蒸気 
E スチ-ム 


才手動卜 

焼き蒸し調理 


1_黒皿」上中下段計量中 S K$OOO 0 Ckcal 
裏返し予熱終了予熱中約 U U U W 減 
高低有無現在約30分て s 
[ SB 発酵 12 段給水 LH I 分 UU 秒 kcal 


わがや流メニューを呼出す I 手動調理を決定する I メニューや時間を選/ S ’ 


ボタンを押し、わがや流 
メニュー L 58 ごはん I 〜 

ぬ1汁物」 を呼出します。 


手動調理の加熱方法、 
温度、時間を押して決 
定します。 


オート調理のメニュー番号や 
手動調理の時間の設定を回し 
て選びます。 


39 □—ストビーフ43グラタン 
40スペアリブ 44キッシュ 
41ちゃんちゃん焼き45トブン天ぶら 
42たいの塩爸焼き46 [自家製食品 


標準/ヘルシー| 
47ハンバーグ 
48鶏のハ-ブ焼き 
49鶏のから揚げ 


5010分焼き蒸し54肉と野菜の2段 
5110分焼き物 55魚と野菜の2段 
5210分煮物 56冷凍から焼き物(肉） 

53簡単朝食セット57冷凍から焼き物(魚） 


I わがや流 I 
58ごはん 
59牛乳 
60酒かん 
61汁物 


mm 

弱•中•強 



n losition 


1あたため 




才一卜あたためメニュー表示 


ボタンを押すと 


47ハンバーグト 


49鶏のから揚げ| が 
「ヘルシー」調理になり 
ます。 


ボタンを押して 


0清掃]、拉脱_ 


を呼び出します。 


スナー厶ソョット 


み P .51 I 


加熱方法の表示 


手動調理、オート調理の 
とき、8種類の加熱方法 
を点灯して表示します。 


) 仪晶表 


設定内容や運転状況 
を表不します。（表不 
は全点灯イメージ図 
です。） 


仕上がりを選ぶ 


オート調理の仕上がり 
の設定を選びます。 


とりけしをする 


ボタンを押すと選んだり、決定 
した加熱内容や加熱運転をとり 
けします。調理終了後など「〇」 
表示のときに押すと液晶表示部 
の照明が消灯します。 


加熱をスタートする 


ボタンを押し才一卜調理や 
手動調理の加熱をスタート 
します。 


■操作 パネル 


■操作 パネル 
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この製品は一般家庭用です。業務用にはお使いにならないでください。 


安全上のご注意 


人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して、説明しています。 
本文中の注意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。 


■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の程度 
を区分して、説明しています。 


■お守りいただく内容を図記号で区分して説明し 
ています。 


△危険 

A 警告 


「死亡または重傷を負うおそれが 
特に高い」内容です。 

「死亡または重傷を負うおそれが 
ある」内容です。 


△注意 


「傷害を負うおそれや、物的損害の 
発生のおそれがある」内容です。 


A 

0 ® 


「警告や注意を促す」内容です。 


してはいけなし、「禁止」内容です。 


❶❹ 


実行しなければならない「指示」 
内容です。 


製品内部には高圧部があります 


△危険 


② 

分解禁止 


改造はしない 

修理技術者（サービスマン）以外の人は 
修理•分解をしない 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

故障した場合は、お買い上げの販売店にご 
相談ください 


0 


吸気口 • 排気口 • 給水タンク収納部など、 
製品の穴やすき間に指や物を差し込ま 
ない(特に子供のいたずらなどに注意する） 

火災•感電•けがの原因になります 

異物が本体に入った場 
合は、電源プラグを抜 
いて、お買い上げの販 
売店にご相談ください 


違 


\_ 

電源プラグ•電源コード•コンセントは 

_ ーノ 

△警告 



ぬれ手禁止 


ぬれた手で電源プラグの抜き差しをしない 

感電のおそれがあります 


0 


傷ついた物、ゆるんだコンセ 
ントを使用しない 

感電 • 発火 • 火災の原因になります 



❶ 


電源は、交流1 00 V • 定格1 5 A 以上の 
コンセントを単独で使用する 

ほかの器具との併用は、コンセン 
卜部が異常発熱して、発火の原因 
になります 


嫌 

(タコ足配線は禁止） 



0 


❶ 

電源プラグ 
を抜く 


電源プラグ、電源コードを傷つけない 

感電•発火•火災の原因になります 

傷つけのおそれのある取り扱い例 
•加工する •束ねる 

•無理に曲げる •重い物をのせる 
•引っ張る •挟み込む 

•ねじる 

電源プラグのほこりは確実にふき取る(特 
に刃や刃の取り付け面） 

ほこりに湿気が溜まり、絶縁が弱まり、火災 
の原因になります 

長期間使用しないときは、電源プラグ 
をコンセントから抜く 

絶縁が弱まり、漏電•感電•火災の原因になり 
ます 


A 注意 

電源コードは排気口などの高温部に近 
づけな卩 職 

電源コ-ドを傷める ^^1 

原因になります 

電源プラグを抜くときは、電源コード 
を引っ張って抜かない 

断線して、発火の原因になります 
電源ブラグを持って抜いてください 

ノ 
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B 安全上のご謹 


流しやコン□など、水のかかるところや火気•熱気の近くで使用しない 

感電や漏電、発火の原因になります 

7 K 平で丈夫な場所に据え付ける 

不安定な場所は、振動•騒音•本体落下の原因になります 


本体と壁などの間は、下表の距離以上にあける 

距離をあけないと、壁や置いた物が過熱して、変色•変形•発火 
する原因になります 

この電子レンジは、「消防法設置基準」に基づく試験基 
準に適合しています。 


場所 

上方 

下方 

左方 

右方 

前方 

後方 

隔離距離 ( cm ) 

10 

0 

0 

〇 

開放 

〇 


側方 


10 c m 以上 


後方 


國 cm 以 J 



「消防法設置基準」組込型 

周囲の保護のために 

周囲が熱に弱い壁材や家具でない場所に据え付けてください。 

後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、 20 cm 以上あけてください。 

表や図の距離をあけても、排気で汚れたり結露することがあります。距離をさらにあけるか、 
壁面側にアルミホイルを貼ると汚れや結露を軽減できます。 


アース 線は 


△警告 1 

アースを確実に取り付ける 

感電や漏電の原因になります 

ァ -^ S せょコンセントにア-ス端子がある 
場合アース線先端の被覆を取り、 

芯線をアース端子に確実に取り 
付ける 先の平 覆 • ■ 

ーン 〆 7 

ガス管、水道管、電話や避雷針のアースには取り付 
V 

•アース端子がない場合は、アース接地工事する 

接地工事には「電気工事士」の有資格者による接地工事 
が法律で義務付けられています。お買い上げの販売店 
にご相談くださしヽ(本体価格には、工事費は含まれていません） 

•湿気の多い場所や水気のある場所で使用する場合は、 
感電事故を防止するため「電気工事士」の有資格者によ 
る D 種接地工事が法律で義務付けられています 

[- > M 5) 

けないでくださし、(法令で禁止されています） 

ノ 


据え付けは 


△警告 


0 

0 

❶ 


次のような場所では使用しない 

•幼児の手の届く場所 
事故•やけど • けがの原因になります 
•力ーテンやスプレー缶など燃えやすい物の近く 
•たたみ、じゆうたん、テーブルク□スなど、熱に弱い物の上 




オーブンやグリル 
加熱時などの高温 
で、引火の原因に 
なります 


本体の上に物を置かない 

オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して焦げたり、変形することがあります 

製品や付属品の梱包材はすべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、または廃棄する 

梱包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になります 


△注意 


0 ❶❶ 






















































S ) 

0 

0 


吸気口 •排気口をふさがない 

発火•火災の原因になります 

本体に水をかけない 

誤って水を こぼした 場合は、お買い上げの 
販売店へ点検をご相談ください 

ドアに無理な力を加えたり、本体にのっ 
たりしない 

ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害- 
やけどの原因になります 


0 




テーブルプレー トは、容器を強く当てた 
リ落としたりしない 

割れたり、ひびが入ったときは、そのまま 
使用せず、お買い上げの販売店に点検をご 
相談ください 

そのまま使用すると故障の原因になります 


0 

0 


0 


ドアに物を挟んだまま調理しない 

電波もれや熱もれによる傷害•やけど • 発火 • 
火災の原因になります 

本体が転倒•落下した場合は、そのまま 
使用しない 

電波もれや熱もれ•感電•やけどの原因になります 
お買い上げの販売店へ点検をご依頼ください 
転倒•落下を防ぐ「転倒防止金具」（別売品）をご 
利用ください 

背面と壁との距離がぴったりの場合（部品番号： 
MRO - JV 300-012) と、15〜 22 cm の場合(部品番 
号: MRO - N 80-016) があります。詳細は本書記載 
の「ご相談窓口」にお問い合わせください。 f ^ P .159] 

加熱室壁面や テーブルプレー トなどに食 
品くずがついたまま調理しない 

発火•火災の原因になります 


調理にあたっては 安全上のご注意(つづき） 

r A1W 


❶ 


空焼き ( 艮2脱臭 I ) は次の状態で行う 
•加熱室内に何も入れない 
•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、 
別の部屋に移す 


•窓を開けるか換気扇を使って換気する 

油の焼ける臭いや煙が出る場合があります 


A 注意 


〇 食品分量•容器•使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する 

発火•火災の原因になります 


Q 子供だけで使わせたり、幼児に触れさせたりしない ：/ 調理の目的以外には使用しない 

やけど.感電•けがの原因になります ： やけど•けが.火災の原因になります 


A 言口 

調理を 中止 するときは「とりけし」ボタンを押す 

先に電源プラグを抜くと、火災•感電の原因になります 

A 注意 

/ v \ ドアを開けるときは、のぞき込まない 

V V 熱気や水蒸気などで、やけどの原因になります 

/ C \ 高温のドアファインダー（ドアガラス）や 
テーブルプレートなどに水をかけない 

割れるおそれがあります 

加熱室内で食品が燃え出したときはドア 
( V )を開けなぃ 

勢いよく燃えるおそれがあります 

1. すぐに「とりけし」ボタンを押し、運転を 
止め、電源プラグを抜く 

2. 本体から燃えやすい物を遠ざけ、鎮火す 
るまで待つ。火がなかなか衰えないときは 
水か消火器で消す 

鎮火後、そのまま使用せず、お買い求めの販 

売店に点検をご相談ください 

yCJTSV 高温になっているので、キヤビネット•ド 
I ^ SJ ) ア•加熱室•テーブルプレート•黒皿•グリ 
ル皿 • グリル皿ふたなどに直接触れない 

接触禁止 やけど•けがの原因になります 

食品や容器、付属品などの出し入れは、 
厚めの乾いたふきんや、市販のオーブン 
用手袋を使用する 

直接触れると、やけど•けがの原因になります 

V 

A ドアを開閉するときは、指の挟み込み 
/ ；\ に注意舍る 

- 1 やけど•けがの原因になります 

ノ 
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安全上のご注意 


2 


オート調理(あたため)や手動調理(レンジ加熱)は 


0 

0 


A 警告 



食品以外は加熱しない 

やけど•けが•火災の原因になります 
市販のレンジ加熱用の湯たんぽ、 

哺乳びん(消毒ノ（ック）、玩具など 
は加熱しないでください 

次のような状態のまま加熱しない 

やけど•けが•火災の原因になります 

•鮮度保持剤 (fl 兑酸素剤など)を入れた状態 
•包装や食品にラベルやテープを貼つた状態 
•びんや容器にふたや栓などをした状態 
•击詰の缶のままの状態 
•市販のレトルト食品の袋のままの状態 
鮮度保持剤は出す、ラベル•テープははがす、 
ふたや栓は外し、击詰などは別の容器に移し 
換えて加熱してください 


0 


生卵やゆで卵(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない 

•卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱 
する。卵が破裂して、テーブルプレートやド 
アファインダーが破損するおそれがあります 



生卵 


中で卵 黄身 や 目玉焼き 


0 


n あたため I で飲み物や汁物などを加熱しない 

加熱し過ぎとなり、沸とうや突然の沸とうの原 
因になります 

參牛乳•コーヒー•お茶 • 水などは p 牛乳] か 


匡9牛乳」 で加熱する 


•お酒は 适〇酒かんI で加熱する 


•みそ汁•スープなどは 161汁物] で加熱する 


❶ 


食品を加熱し過ぎないよう、次のようにする 

発火の原因になります 

加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び散り、やけど•けが • テーブルプレート破損の原因になります 

•少量の食品 （100g 未満）は手動調理の Iレンジ后0 0W 以 下で加熱時間を 
20〜50秒に設定し、様子を見ながら加熱する 
•オート調理は、食品分量•容器など本書記載の内容に従って加熱する 

• 少量の食品 （100 g 未満)は手動調理（レンジ加熱)で様子を見ながら加熱する 
• 容器の重さは、食品分量と同じくらいの物を使用して加熱する 
•手動調理は、時間設定を控えめにし、食品の仕上がりを見ながら加熱する 



❶ 


次の食品は、加熱前と加熱後によくかき混ぜ、加熱室から取り出すときは、静かに取り出す 

•飲み物(水、牛乳、お酒、コーヒー、豆乳など） 

•とろみのある物（カレーやシチューなど） 

•油脂分の多い物(生クリーム、バターなど） 


4達屬 


❶ 


殻や膜のある食品は、害 m 目や切り目を入れてから加熱する 

破裂して、やけど•けがの原因になります 


A 注意 



0 

0 


加熱室に食品を入れない状態で加熱し 
ない 

故障 • 発火の原因になります 

金属製の次の物は使用しない 

火花（スパーク）で故障•発火 • ドアファインダー 
破損の原因になります 


イ寸属品の黒皿 • グリル皿 • グリル皿ふた 



卜調理の一部は除く） 







•金ぐしや金属の調理用具 
•アルミホイル 
♦アルミなどで表面加工されたプラスチック容器 
#金属 • ホー□製の鍋、ふた 


❶ 

❶ 


乳幼児用ミルクやべビーフードはオート調 
理で加熱しない 

手動調理（レンジ加熱）で様子を見ながら加 
熱する 

やけどの原因になります 

市販のベビーフードは、別の容器に移し 
換えて加熱する 

やけど、けがの原因になります 


A 


ラップなどのおおいは、ゆっくりはがす 

蒸気が一気に出てやけどの原因になります 



安全上のご注意 


3 

一— 









































































❶ 


取り出すときは テーブルプレー トと 
一緒にゆっくり取り出す 

すべり落ちて、破損の原因になります 
グリル皿の取り出しは厚めの乾いたふきんや、 
市販のオーブン用手袋を使用する 


0 

0 


2.5 kg 以上の物をのせない 

破損•変形の原因になります 


加熱室壁面に接触させない 

火花（スパーク）で故障の原因になります 


〇 脚は「カチッ」と音がするまで確実に 
開いてから使用する 

不十分な開きかたでは転倒の原因になります 


接触禁止 


調理直後、素手でグリル皿に触らない 

やけどの原因になります 

オート調理のレンジ加熱でも熱くなります 


Q オート調理、手動調理のグリル加熱以外 
には使用しない 

破損 • 溶解 • 変形の原因になります 


Q 本書に記載されているドライ八ーブ&スパイス 
(10 種)以外のグリル皿を使用するオート調理 
は食品分量が1 00 g 未満では行わない 

破損 • 溶解 • 変形の原因になります 


グリル皿は_ _ 安全上のご注意(つづき) 

zK 注思 


お手入れをするときは 




逸生 〕 

電源プラグ 
1を抜く 

電源プラグを抜いてから行う 

差し込んだままでは、感電の原因になります 

』本体各部や付属品などが冷めてから行う 

IX ) 熱いとやけどの原因になります 

j 


異常•故障時は 


△警告 1 

直ちに「とりけし」ボタンを押し使用を 
mm 中止する 

火災•感電•けがの原因になります 

すぐに電源プラグをコンセントから抜き、 
お買い上げの販売店に点検•修理をごネ目 
談ください 

^ •電源コードや電源プラグが異常に熱い 

S •焦げくさい臭いがする 

5 •異常な音がする 

•火花(スパーク)が出る 
% •本体に触れるとピリピリと電気を感じる 
例•ドアに著しいガタつきや変形がある 
•加熱が自動的に終了しないときがある 



△注思 


0 水以外は入れない 

アルコール類を入れると発火の原因になり 


Q 食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで洗 
つたり、乾燥したりしない 

破損 • 変形の原因になります 


〇 使用するたびに新しい水に入れ換える 

前の水は衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 


〇 こまめに洗い、清潔を保つ 

洗わないと衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 


0 破損したまま使わない 

水がもれて故障の原因になります 


0 コン□のそばや本体の上など高温にな 
る場所に置かない 

オーブンやグリル加熱などは、本体が高温と 
なるため、破損•変形の原因になります 


Q 熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない 

破損•変形の原因になります 


ン 

夕 

水 

給 

■安全 上のご謹 
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お願い 


#本体は、ラジオ、テレビ、無線機器(無線 LAN ) やアンテナ線などから 3 m 以上離す 
雑音や映像の乱れ、通信 エラー の原因になります 
•落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントから抜く 

故障の原因になります 

V_ J 


アースエ事が必要なときは 


•下記で使用する場合は、感電事故を防止するため電気工事士の資格のある者による、施工 「 D 種接地工事」 
が法律で義務づけられています 

お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません） 

■湿気の多い場所 

水蒸気が充満する場所、土間•コンクリート床、酒•しょうゆなどを釀造または貯蔵する場所 
■水気のある場所 (漏電遮断機の取り付けも義務づけられています） 

水を取り扱う土間、洗い場など水気のある場所 
地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所 


加熱のしくみ 


8種類の加熱方法があります。 


安 

全 

上 

の 

一、、 

注 

意 

/ 

加 

熱 

の 

し 

< 

み 



電波(高周波)で食品を加熱します。電波(高周波)には3つの性質があります。 


C、、 V ^ 


Or 



水分を含んだ食品には 
「吸収」されます。 


ガラス、陶磁器などの 
容器は「透過」します。 


金属にあたると「反射」 
します。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ運動を活発にし、熱を発生させます。このまさつ熱で食品をスピーディーに加熱します。 


スピーディーで 
経済的です。 



水を使わないので 
栄養動〈保たれます。 


色や形、風味が 
保たれます。 



盛りつけたままで 
加熱できます。 







食品を上匕一夕一で加熱し、食品に焦げ目をつけ、 
中は柔らかく仕上がります。 



熱風ヒーターと上ヒーターで加熱室の温度を均一に 
保ち、食品全体を包み込むようにして焼きます。 




加熱室にスチーム （ ioo ° c 前後の水蒸気)を充満させ 
ながらレンジ、またはグリル、オーブンと組み合わせて 
食品を加熱します。食品に水分を加えてしっとり柔ら 
かく仕上がります。 


過熱水蒸気 

過熱水蒸気 

6、リル） 

L _ J 

L _ J 


加熱室に過熱水蒸気を充満させながらグリルまたは 
オーブンと組み合わせて食品を加熱します。 

肉などから余分な脂や魚などの塩分を凝縮水ととも 
に落としてヘルシーに仕上がります。 

※過熱水蒸気の粒子は非常に細かいため見えません。 






















































付属品の使いかた 



_ ブ J レブレ _ 卜のセツトのしかた 


セツトのしかた 


取り出しかた 


重量センサー 



図のように縁のない辺を両手で持ち 
加熱室内に入れ、3個の重量センサー 
の上にゆっくりと置きます。 



テーブルプレー トの手前を両手の指 
先で奥に押し、かるく持ち上げてから 
テーブルプレー トの下に指先を入れ、 
両手で静かに引き出します。 


△注意 


熱くなった加熱室内か 
らのテーブルプレート 
の出し入れは、やけど 
のおそれがあるので、 
厚めの乾いたふきんや 
お手持ちの才ーブン用 
キ袋を使う。 


グリル皿の脚のセツトのしかた 


セツトのしかた 


グリル皿:「低」 

脚を閉じる 

漏薦瞧* 


グリル皿:「高」 

脚を開く 



脚 


「カチッ」と音がするまで脚の 
中央を持ってゆっくり開きます。 
脚の開いたグリル皿をテーブル 
プレートの中央にのせて使います。 


取り出しかた 




ゆつ く りテーブルプレー ト 
ごと取り出します。 


ゆっくりテーブルプレー ト 
ごと取り出します。 


A 注意 


熱くなった加熱室内からの取り出しは厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 
オーブン用手袋を使って取り出す。（食品が滑り、やけどのおそれがあります） 



脚の閉じかた 

グリル皿を下向きにして水平な台の上に 
置き、裏面の矢印側の脚の取付部付近を 
①手前に引いて②内側に倒して折りた 
たみます。③脚がグリル皿にかるく接触 
するまで閉じます。（凸部に当たり固定 
されます。） 

無理に閉じると脚の取付部が 
破損することがあります。また手を 
挟み込まないように注意してください。 
※脚の取付部付近に食品くず等が 
詰まつた場合は楊枝等で取り除きます。 


B 付一1品の使いかた 
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グリル皿ふたの使いかた 


A 0 


オート調理以外には使用しない 

破損 • 溶解 • 変形の原因になります 


0 


注 

意 


加熱室壁面に接触させない 

火花（スパーク）で故障の原因に 
なります 


調理直後、素手でグリル皿ふたに触らない 
(オート調理のレンジ加熱でも熱くなります） 

接触禁止やけどの原因になります 


修グリル皿ふたはグリル皿にのせて使います。 

(脚を閉じたグリル皿にのせます） 



全周浮きのないようにのせます。 


籲加熱室内の テーブルプレート に置く向きは、 
蒸気取入れ口を左にします。 

(蒸気取入れ口を左にしてスチーム噴出口 
に合うようにテーブルプレートの中央に置く） 


蒸気取入れ口 



オート調理で使う付属品 


參メニューによって、使う付属品が異なります。操作手順や料理集のイラストに従い、正しくセツトしてください。 


付属品イラストの見かた 


使う付属品の例 

テーブルプレートと黒皿を使う場合 



付属品のセツト位置 

テーブルプレートを加熱室底面に、 

黒皿を皿受棚の 中段に セツトする。 

給水タンクの状態 

水を入れないで本体にセツトする。 

( 「満水」は、水を満水ラインまで入れて 
本体にセツトする） 


參オート調理では、レンジ出力やオーブン、グリルの温度•時間を自動でコント□ールするため 
手動調理の場合と異なりオート調理で使う付属品に記載されている付属品が使えます。 ^ P .18,1 91 


1 ーブルプレートを使う 黒皿を使う グリル皿を使う 


画 rm 亡估"^ナ_、1 \ 


屬 1111 喊 


グリル皿を使うグリル皿ふたを使う給水タンクを満水 

にする ■ 

^ ^ 満水^ 


屬 mm 成 


脚を閉じる V 脚を開く 

トブルプレートを使わない黒皿を使わないグリル皿を使わないグリル皿を使わないグリル皿ふたを使わない給水タンクを空 





■ レ 

脚を閉じる 




にする 



參付属品の使用については(〇:使う X :使わない)で表示しています。 (^ P .18,19 ) 



付属品の使いかた 
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付属品の使いかた(つづき) 


オート調理で使う付属品 


オートメニュー 

参照ページ 

付 

-属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁ーブルフレート 

/ ^ \ 

黒皿 

グリル皿 . 

Afiiiim 

編臟論 

:脚』 

i 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた•コツ 

fep を閉じる 1 


1あたため 

(- ► P .2^28) 

(-► P .27 ) 

〇 

X 

X 

X 

ITto 

2冷凍ごはん 

[-► P .30 ) 

(-► P .31) 

〇 

X 

X 

X 


3解凍あたため 

〔- > P .30 ) 

(-► P .31) 

〇 

X 

X 

X 


4 スチーム あたため 

[- » P .30 ) 

(-► P .30 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

5中華まんあたため 

[+ P .30 ) 

(-► P .32 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

6天ぶらあたため 

[- >9.30 ) 

(-► P .32 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

7 牛 乳 

[- » P .30 ) 

(-► P .32 ) 

〇 

X 

X 

X 


8解 凍 

[- > P .36 ) 

(-► P .37 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

9葉•果菜 

〔- » P .38 ) 

(-► P .38 ) 

〇 

X 

X 

X 


10根 菜 

[+ P .38 ) 

(-► P .38 ) 

〇 

X 

X 

X 

I 7 t 7 

11冷凍(左)と冷蔵(右） 

(- ^ P .29 ) 

(-► P .29 ) 

〇 

X 

X 

X 


12パリッとあたため(冷蔵) 

[-¥ R 30 ) 

(-► P .32 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

13パリッとあたため(冷凍) 

(-► P .30 ) 

(-► P .32 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

14焼 き 魚 

(-► P .42 ) 

[-► P .88 ) 

〇 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

15肉じゃが 

(-► P .40 ) 

(- ► P .102] 

〇 

X 

X 

X 


16茶わん蒸し 

(-► P .40 ) 

(-► P .97 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

17簡単パン 

(-► P .40 ) 

(-► P .128) 

〇 

〇(中段） 

X 

X 

満水 

18フランスパン 

(-► P .42 ) 

(-► P .130) 

〇 

〇(中段） 

X 

X 

満水 

19クリスピーピザ 

(-► P .42 ) 

► P .132) 

〇 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

20スポンジケーキ 

(-► P .40 ) 

(-► P .133) 

〇 

〇(下段） 

X 

X 

満水 

21清 掃 

(-► P .58 ) 


〇 

X 

X 

X 

満水 

22脱 臭 

(-► P .58 ) 


X 

X 

X 

X 


23ギョウザ 

[-► P .40 ) 

(-► P .94 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

24冷凍生ギョウザ 

(-► P .40 ) 

[-► P .94 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

25ショウ□ンポウ 

(-► P .42 ) 

(-► P .95 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

26白身魚の姿蒸し 

(-► P .40 ) 

(-► P .91) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

27豚肉の蒸し物 

(-► P .40 ) 

(-► P .96 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

28焼き蒸しいも 

[-► P .40 ) 

(-► P .96 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

29ブロッコリ-の蒸しいため 

(-► P .40 ) 

[-► P .93 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

30焼きそば 

[-► P .40 ) 

(-► P .92 ) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

31蒸しドーナツ 

(-► P .40 ) 

(-► P .148) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 


才—卜調理 


お手入れ 


焼き蒸し調理 



付属品の使いかた 
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オートメニュー 


32蒸しプリン 


33栗蒸しようかん 


34蒸しチヨコレ—トケーキ 


35 □ーストチキン 


jo ス ァーキ 


37焼 き 


豚 


参照ページ 


操作手順 


f^P.40 1 


[- > P .40 )〔+ P .147 I 


f ^ P .40 1 


> P .42 ) C -^ P .72 I 


f ^ P .421 


〇 P .40 丨 C -^ P .75 i 


作りかた•コツ 


P .148! 


P .1 471 


择 P .70 I 


付属品の使用について(〇:使う x 使わない） 


-ブルプレ-卜 




〇 


〇 


〇 


〇 


〇 


〇 


黒皿 


X 


x 


x 


x 


x 


x 


グリル皿 


脚を閉じる 脚を開く 


〇(脚を閉じる） 


〇(脚を閉じる） 


〇(脚を閉じる） 


〇(脚を閉じる） 


〇(脚を開く） 


〇(脚を閉じる） 


グリル皿ふた 


X 


X 


X 


給水タンク 


満水 


満水 


満水 


満水 




満水 


付 


叩 

の 

使 

い 

か 

た 


グ 

U 

ル 

皿 

メ 


38焼きとり 


0^ P .4 O 1 


[-> P .73 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


39 □ーストビーフ 


5> p .40 ] 


[-» P .74 


〇 


x 


〇(脚を閉じる） 


X 


満水 


40スペアリブ 


[-^ P .40 )〔+ P .75 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


41ちゃんちやん焼き 


{^PAO ) [-» P .91) 


〇 


x 


〇(脚を閉じる） 


X 


満水 


42たいの塩釜焼き 


0^ P .4 O )〔+ P .91 I 


〇 


x 


〇(脚を閉じる） 


X 


満水 


43グラタン 


[-^ P .40 I I + P .78 〕 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




44キッシュ 


[-^ P .40 ) C -^ P .81 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




45オーブン天ぷら 


[^ P .40 )〔+ P .101 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


46自家製食品 


0^ P .4 O )〔+ P .107 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


満水 


■ 


47 八ンバーグ 


P .40、41 1 


[> P .71 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


標準 I ヘルシ 




満水 


48鶏の八ーブ焼き 


P _40、41 1 


[^ P .74 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




満水 


49鶏のから揚げ 


P .40'41 1 


[^P.IOOI 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 


空：満水 


5010分焼き蒸し 


[> P .40 )〔+ P .114 


〇 


x 


〇(脚を閉じる） 


満水 


5110分焼き物 


f^P.40 I 1+R116 〕 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




ス 

ピ 

I 

ド、 

メ 


5210分煮物 


0>P.39 1 〔 +P.1181 


〇 


x 


x 


X 


CA7 


53簡単朝食セツト 


0»P.4O ) C-^P.120I 


〇 


〇(上段) 


x 


x 


満水 


0> P .4 O ] 


[^ P .124 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




55魚と野菜の2段 


[-^ P .40 I [- > P .125] 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




56冷凍から焼5物(肉) 


[- > P .40 ) C -^ P .83 I 


〇 


x 


〇(脚を開く） 


X 




57冷凍から焼5物(魚) 


f^P.40 丨 [- ^P.84 ) 


X 


〇(上段) 


X 


X 




焼き蒸し調理 


9 


空 


空 


空 


空 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


X 


〇 


〇 


〇 


〇 


引 




乳 


ん 


か 


物 


わがや流 





















































































































































































































































































































































































































































































































































































































手動調理で使う付属品 



※マグリル皿ふたは手動調理では使えません。 

プラスチック部が高温になり変形するおそれがあります。ただし、本書に記載されている 臣3ギヨウザ 
と 124冷凍生ギヨラ^ の 追加加熱の場合は指定の方法でのみ使えます。 

※之グリル皿は |レンジ 1 、 h チーム||レンジ U 民ーブン| 、 |スチー厶1牙ーブン| 、 「過熱水蒸気|牙ーブン| では使 
えません。 

脚の取り付け部で火花(スパーク）が発生して溶けるおそれや、プラスチック部が高温になり変形するおそれ 
があります。ただし、本書に記載されているオート調理の追加加熱の場合は指定の方法でのみ使えます。 

X 3 で黒皿を使用する場合はテーブルプレートを取り外してください。 

テーブルプレートを取り外さない場合、テーブルプレートによって熱が吸収されるため、上手に仕上が 
りません。ただし、グリル皿を使用する場合は加熱室の底面にセットしたテーブルプレートの上にグリ 
ル皿をのせて使います。 

团ーブン]でのグリル皿の使用は本書に記載されている才ート調理の追加加熱の場合のみです。 



付属品の使いかた 
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給水タンクの使いかた (スチ-ム機能を使ぅときセットします。) 



取り外しかた 
本体から外す 

給水タンクに手を 
かけ、そのまま水平 
に引き抜きます。 


ふたの外しかた 

〇 パイプ部には触れないようにして、給水タンク全 
体をかるく持ちます。 

0 ふたのツバ'(右)に指をかけ、右側面全体を持ち上 
げます。 

^ ツバ（左)に指をかけ、左側面全体を持ち上げ、 


ふたを外します。 


パイプ部 



水の入れかた 

Q 給水□ふたを左に回して開けます 

0 給水タンクを水平にして 
満水ラインまで水(水道 
水)を入れます。 

給水口から見え 
る満水ゲージが 
かくれる位置が 
満水位置です。 


0 給水口ふたを△マークに合わ 
せて差し込み閉めてください。 

※傾けると水がこぼれることがあるので、水平の 
状態で扱ってください。 

※水を入れた後、ふたの中央部を押すとパイプ部から 
水がこぼれることがあるので、注意してください。 

本体にセットする 

給水タンクを水平に持って、本体に入れ、しっかり奥ま 
で押し込みます。 

※確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の原因になります。 
※レッグカバーが奥まで差し込まれていることを確認し、周囲 
のレッグカバーと同じ位置まで押し込みます。 > P .561 



△注意 


(変形•破損の原因になります） 

® •給水タンクには、水以外は入れない。 

(アル]-ル類を人れると発火するおそれがあります。） 

(健康懸念の原因になります） 

© 給水タンクの水は、使うたびに新しい 
水に入れ換える。 

(水は水蒸気となって直接食品に触れるので 
衛生的で新しい水を使用してください。） 

(やけどの原因になります） 

〇 スチーム、過熱水蒸気とオーブンやグリ 
ルを併用した場合は給水タンク内の残水 
が熱くなっているので注意する。 


お願い 


•給水タンクを 5° C 以下の環境では使用しな 
いでください。 

(スチーム、過熱水蒸気調理がうまくできなくなります。） 

•使用する水は、塩素消毒された水道水を使用して 
<ださい。なお硬度の高い水を使用した場合は、力 
ルキ(白い粉)が噴出したり長期間使用するとスチ 
—厶噴出口が詰まることがあります。 [-» P .62] 
噴出口が白く付着が目立つようであれば、国内産 
のミネラルウオーターをおすすめします。また、 
下記の水を使うときはカビや雑菌が発生しやす 
くなるため、毎回給水タンクを洗ってください。 


【か 



•アルカリイオン水 
•浄水器の水 •ミネラルウォーター•井戸水など 

•スチ_厶調理終了後、お手入れとパイプの水 
抜きを行ってください。 F » P .56、58 l 
そのまま放置すると、カビや雑菌が繁殖しや 
すくなります。 

•スチーム、過熱水蒸気を使う場合は給水タン 
クの満水ラインまで水を入れ、確実に本体に 
セツトしてくださし、。水が少なかったり、半 
挿入で行うと「給水」表示が出てスチームが 
止まり、仕上がりが悪くなります。 i -» P -64 j 
•使用しない場合は、空にして本体に取り付け 
ておいてください。 



付属品の使いかた 
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使える容器•使えない容器 


耐熱性のある 
プラスチック容器 
ポリプロピレン製など 



〇 


耐熱温度が 140° C 以 
上の物で、「電子レンジ 
使用可」の表示のある 
物を使います。 

ただし、砂糖、バター、 
油を使った料理は高温 
になり、容器が変形し 
てしまうので使えませ 
ん〇 


X 


ただし、「グリル、オーブ 
ン使用可」の表示のある 
物は使えます。 


その他の 

プラスチック容器 



X 


耐熱温度が1 40° C 未満 
の物（ポリエチレン、ス 
チ□ー ル 樹脂など）や 
耐熱温度が高くても電 
波で変質する物（メラ 
ミン、フエノー ル、 ユリ 
ア樹脂、アルミなどで表 
面加工した樹脂など)は 
使えません。 


ただし、 1 8解凍 | のとき 
にだけ、発泡スチロール 
のトレーが使えます。 


X 


レ 

ン 
^ 〇 


プラスチック容器 


陶器•磁器 


耐熱性のある 
陶器•磁器 


ココツト皿 

グラタン 皿な ど 



〇 


日常使つている 
陶器•磁器 

茶わん•皿など 



ただし、色絵付け、ひび 
模様、金、銀模様のある 
物は、器を傷めたり、火 
花（スパーク）が出るの 
で使えません。 

また素焼きの陶器、土 
鍋など吸水性の高い物 
や、長時間浸水させた 
陶器、磁器は、熱くなり、 
割れるおそれがあるの 
で注意してください。 


〇 X 


〇 は使える。 
X は使えない0 



使える容器•使えない容器 


22 


■レンジ加熱とオーブン、グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が 
発煙•発火することがあります。加熱する前に、加熱の種類を確認してください。 
■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ガラス容器 

その他 

耐熱性のある 
ガラス容器 

耐熱性のない 
ガラス容器 

強化ガラス 
クリスタルガラス 
カツトグラスな ど 

0 Q 

ラップ類 

金属、ホー ロ ー製の鍋、 
ふた•金属容器•金ぐし • 
アルミホイルなど 

c ^> 

竹•木•籐•紙 • 

ニス塗り•漆塗り 
容器など 

ゆ 

警 

〇 

ただし、加熱後、急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 

X 

〇 

耐熱温度が1 40 °C 
以上の物は使えま 
す。 

ただし、油、バター、 
砂糖を使った料理 
は高温になり、ラツ 
プが溶けてしまう 
ので使えません。 
オーブン•グリル加 
熱後は、加熱室が熱 
くラツプ類が溶け 
るおそれがあるの 
で注意してくださ 
い。 

X 

電波を反射するので 
使えません。 

ただし、アルミホイル 
は電波を反射する性質 
を利用し、加熱し過ぎ 
る部分をおおうなど、 
部分的に使えます。 
このとき、 加熱室壁面、 
ドアフアイン ダー に 
触れると火花（スパー 
ク）が出て、破損や故 
障のおそれがあるの 
で注意してください。 

X 

焦げたり、塗りが 
はげたり、ひび割 
れすることがある 
ので使えません。 
とくに針金を使つ 
ている物は燃えや 
すくなります。 

ただし、竹ぐし、 
楊枝、紙は料理集 
に記載している 
使いかたに限り 
使えます。 

〇 

ただし、加熱後、急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 

X 

X 

ただし、発酵では使 
えます。 

〇 

ただし、取っ手がプラス 
チックの物は使えませ 
ん〇 

X 

ただし、硫酸紙や 
耐熱性の加工を施 
した紙製品は使え 
ます。 








使える容器•使えない容器 
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上手な使いかた • 調理のコツ 


食品の分量と容器の大きさ•重さ 


あたためる 


調理する 


食品の分量 

容器の大きさ•重さ 

10 0 g 未満 10 0 g 〜 90 0 g 

1 - ン 

& 

調理て） 

食品が 7 〜 8 分目に^^ 

なる容器が目安 ノ 

，^品分量と同じくらいの> 

_重さが目安 ー ノ 

- ^ 


オート調理 

メニュー選択温度時間 



手動調理 

メニュー選択温度時間 



才一卜調理や手動調理は、本書に記載 
されている分量や容器に従ってください 



食品の分量や容器は本書の該当 
ページに従ってください。 



食品を置く位置 


■中央部に置く。 







(レンジ加熱の場合）（才ーブン加熱の場合） 


(グリル加熱の場合） 


2個以上の食品の同時あたため 


I オート調理で同じ食品 
を2個以上同時にあたた 
める場合は、食品の分量 
や容器の大きさ•重さを 
同じくらいにします。 


■お総菜は少し間を離して、飲み物は中央に寄せて置きます。 





オート調理で保存温度や種類の異なる食品を2品同時にあたためる場合 


•常温と常温、常温と冷蔵、冷蔵と冷蔵の2品同時あたためは II あたため 1+ P .28 J 


•冷凍と冷蔵の 2 品同時あたためは [1 1 冷凍(左）と冷蔵(右)] [+ P .29] 


»上記以外の食品は手動調理（レンジ加熱)で樣子を見ながらあたためます。 P .43,44] 



上手な使いかた•調理の n ツ 
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オート調理の仕上がり調節 


■仕上がり調節（あたため加減や焼き加減 
調節)は「中」に自動設定されますが、お好 
みで調節できます。 

調節は、仕上がりランプ点灯中 


弱•中•強 




※メニューによっては「強•壬•弱」 
の5段階と「強中弱.の3段階の 
調節となります。 


仕上がり 


を 

押してマークを希望の位置に設定します。 


弱や標や強 
一や準や^ 
弱^強 


X 口牛乳] と容器を登録した場合の 叵8ごはん]〜匼1汁物| は前回の仕上がり設定を記憶しています。 


調理中の仕上がり状態確認 


■調理中のドアの開閉はできるだけ 
さけ、開閉するときは短時間にする。 




開閉する 
ときは短時間に 



※温度を下げないためです。 

※ドアを開けると調理は中断されます。 


オート調理後の追加加熱 


■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う, 


■一 卜調理終了 


T 


こんなときは . 

•もう少し熱くしたい 
•もう少し焼きたい 



手動調理で様 
子を見ながら 
追加加熱する 



調理後の食品(容器)や付属品の取り出し 


A 注意 


❶ 


(やけどの原因 
になります） 


調理 中 や調理終了後は食 
品や容器、付属品、加熱室、 
ドアなど各部が熱くなる 
場合があるので、 出し 入 
れの際は、注意する。 


■調理が終了したら、食品を早めに出す。 

※余熱で仕上がり（焼き色など)が変わることがあるためです。 


取り出し忘れ防止のために調理終了後、ドアが開 
けられるまでの3分間、1分ごとに「ピピピツ」と鳴つ 
てお知らせします。（取り出し忘れ防止音） 


※オーブン、グリル調理でテーブル プレー トや黒皿を 
取り出すときは、中央部分を厚めの乾いたふきんや 
お手持ちのオーブン用手袋を使い両手で取り出し 
ます。（グリル皿は テーブルプレー トごと取り出します。） 

■食品、特に飲み物や汁物を取り出すときは、 
こぼさないように気をつける。 


終了音(メ □ディー)の切り替え 



終了音（メ □デイー） 
は「ブザ-音」や「無音」 
に切り替えられます。 


ドアを開閉して表示部に 
「0」を表示させる 


C I を押す 


メロディ-音とブザ-音の切り替えは 「ピツ J とブザー音が鳴り、 

表示部に「0」が表示すると 
切り替えが完了です 


容器計量 

(登録) 


を3秒 間押す 

ブザ-音とメロディ-音を無音に切り替えるには 

を3秒 間押す 


わがや流 
(呼出し） 


0 


※無音をメ□デイー音に切り替えるには ヘル シ-を押した後、か ii ^ d を3秒間押します。 
※無音にしたときは、取り出し忘れ防止音、操作音も無音になります。 



上手な使いかた•調理の n ツ 
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■仕上がり調節のしかた 

仕上がりは「中（標準)」に自動 
設定されます。調節は「仕上が 
りランプ」点灯中に h がり 「を押 
して、マークを希望の位置に設 
定します。 


■ごはんのあたためは、 II あたため1 

仕上がり調節 P や弱 1であたためます。 

^_ y 


■前回の仕上がり調節は、記憶されません。 




♦常温や冷蔵で保存した食品をあたためます。 

•冷凍ごはんのあたためは [2 冷凍ごはん であたためます。 F » P .30、3 ll 


•飲み物(牛乳、コー匕一、豆乳、お茶、 水など)は 「7牛乳 P .30 ぼ たは 

「わがや流」 「59牛乳 1 であたためます。 ド P .33 〜 35 J _ 

鲁冷凍保存(ホー厶フリージング）した食品は 13解凍あたため | であたためます。 [¥ P .30、31) 
•みそ汁 • スープなどは「わがや流」 ぁ1汁物] であたためます。 ^ P .33 〜35〕 





ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿を、テーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


一選択温度時間 


を押してスタートする 


(常温や冷蔵保存品） 


• メニュー番号「 { 」を表示し、自動的に 
加熱がスタートします 

※冷凍食品のあたためはを回し、 

メニュー番号 「3」 3 角军凍あたため を選択し 


ます。 & P .30、31 


レ 


仕上がり調節をするときは 

(加熱時間を表示する前に調節します。 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 



C33D 


1あたため j は、ドアを閉めて約10分以内(表示 
部に「0」が表示されている間）に_を押してくだ 
さい。約10分間放置すると待機時消費電カオフ 
機能が働き、電源が切れます。ドアを開閉して電 
源を入れてから g を押してください。 F » p .4 


U スチーム 


睡 レンジ 


計量 • 加熱時間計算中仕上がり調節 


□オーブン_ 
□グリル 匿-卜1 

P 水蒸気陋_| 

U ス T 一厶 广 


I テーブル I 


a 


弱•中•強 


残り加熱時間：食品で変わります I 


! 


$ 口熱方法] 

レンジ 

□オーブン 3 E 
□グリル ぼ-卜I 

□過熱水蒸気№11國 



@ニュ-番号| 


riz 


弱•中•強 


才一卜調理(あたためる) 


1あたため 


次の食品は「手動調理（レンジ加熱)」で様子を見ながらあたためる 
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>重量が1 00a 
未満の食品 


►まんじゅう •パン類 •冷凍野菜 


•觀り 


•乳幼児用ミルク、 
ベビーフード 



〇 




1 00 g 未満 


⑩ 

※包装を外して 
皿に移し換えます 



[^P.43 、 44j 

•市販の調理 
済み食品 


冬 


※別の容器に移※別の容器に移 
し換えます し換えます 


仕上がり 


給水タンク 


ごはん、お総菜のあたため 



(強) 

(やや強) 

(標準) 

(やや弱) 

(弱) 


■ T 卜調理 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■食品の重量が容器より重いときは、仕上がり調節に合わせます。 

■-度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて200〜1800 Q までが 目安です。^^ このマークの付いた 
■食品の温度は、常温は約 20° C 、 冷蔵は〇〜 10° C が目安です。 食品はラップなどの 

■ 「わがや流」であたためられる食品の量は 1 人分が適量です。 P .341 おおいをする。 


r 

メニュ-選択温度時間 

常温や冷蔵保存した食品をあたためる ォート 調理 11 あたため 1 (^\ 



1回押し 

_、、 

li 

ん 

物 

，へ 

ごはん 

仕上がり調節 1 やや弱 1 で加熱する。 

冷蔵は|やや弱|か阴で加熱する。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 


スパゲッティ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

冷蔵は仕上がり調節1やや強1で加熱する。 

焼 

き 1 

物 


•焼ぎ魚 

飛び散ることがあるのでおおいをする。 Q :/ 

冷蔵は仕上がり調節|やや強|で加熱する。 ^ 

ハ ■.ダ 

ハンバーグ 

ソースは飛び散ることがあるので加熱後にかける。 

冷蔵は仕上がり調節1やや強1で加熱する。 

焼きとリ•焼き肉 

皿に並べる。たれを塗ってから加熱する。 

冷蔵は仕上がり調節1やや強1で加熱する。 

揚 

げ 


天ぷら•フライ•コロッケ 

皿に並べる。えびやいかは飛び散ることがあるのでおおいをする。 

物 

~ — 一 

分量の少ないときは仕上がり調節やや弱|または弱に合わせる。 

し、 

た 

め 

物 

翁 

野菜のいため物•酢豚•八宝菜 

容器に入れる。野菜いためが乾燥している場合は、バターかサラダ油を加える。 
加熱後、かき混ぜる。 

冷蔵は仕上がり調節1やや強1で加熱する。 

煮 


野菜の煮物 • おでん(たまごは 取 り除く） 

容器に入れて、煮汁をかける。 

冷蔵は仕上がり調節1やや強1で加熱する。 

物 


煮魚 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚は身が飛び散ることがあるので 、 / 

深めの皿を使い、おおいをする。 m / 

冷蔵は仕上がり調節 I やや強 I で加熱する。 

m 

し 

物 


シューマイ 

少しすき間をあけて皿に並べ、水分を補ってから加熱する。 

乾燥ぎみのときは、サッと水にくぐらせる。 

冷蔵は仕上がり調節やや強1で加熱する。 

2 汁 
衾 物 

% 

1 


カレー•シチュー 

えびやいか、丸ごとのマッシュルー厶は飛び散ることがあるので 
おおいをする。加熱後よくかき混ぜる。（丸ごとのマッシュルームは ^ 

あらかじめ取り除き加熱後、加える)仕上がり調節降^!かに合わせる。 

※みそ汁•スープなどは、「わがや流」 61 汁物で 加熱する。 [- > P .33 〜 35) 

※使用する容器は、陶磁器や耐熱性のある容器を使います イ-灸 p .22 s 23) 

漆器や耐熱性のない容器は使えません。 

_ X 


あたためられる食品と上手なあたためかたォ-卜調理 



才—卜調理 
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常温や冷蔵で保存した食品の mssn 

異なる2品（ごはん • お総菜など）の同時あたため 


冷凍保存（ホームフリージング）した食品は、常温の食品との同時あたためはできません。 


(冷凍保存食品は上手にあたたまりません。 P 冷凍ごはん B 解凍あたため I であたためます。) [- » P .30、31 
ドアを開けると電源が入ります。 


® 2品を テーブルプレー トの上に 

間隔をあけて置き、ドアを閉める 




〇 


メニュー選択温度時間 



I I 


を押してスタートする 



1あたため （常温や冷蔵保存品） 


[加 熱方法) 

\ i レンジ 


•メニュー番号「彳」を表不し、自動的に 
加熱がスタートします 


ル 


仕上がり調節をするときは r ^26 i 

(加熱時間を表示する前に調節します。） 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


、使用付属品 


メニュー番号 


□オーブン_ 
□グリル ぼ一 H 

□過熱水蒸気 fSilil 

□スチーム^- 


ぃ一 

弱•強 


計量 • 加熱時間計算中仕上がり調節 


残り加熱時間表示：食品で変わります 


才-卜調理 II あたため I 異なる2品(冷蔵や常温の物)をあたためるコツ 


•あたためられる食品 

冷蔵または常温の食品です。 

•食品の分量 

• 1品の分量は約1〇〇〜3〇〇 g です。 

• 2品の分量をほぼ同じにします。 

分量の目安は、一方の分量に対し、片方は〇 .7 〜1 .3 
倍程度です。 

(例:ごはん15〇 g とお総菜1〇〇〜2〇〇 g ) 

(この分量以外はオート調理できません。手動調理 
(レンジ加熱）で棣子を見ながら加熱してくださ 

し、。 ) P .43' 44 ) 

•容器の大きさ 

食品の分量にあった大きさ、重さの容器を使います。 
2品とも同程度の大きさ、重さの容器を使います。 


•上手に仕上げるには 

食品により、飛び散りを防いだり適温にあたためる 
ためラップなどのおおいが必要です。 

•タレ、ソース、煮汁のかかった食品 
•カレー、シチューなどのとろみのある食品 

表面が乾燥ぎみの時や、柔らかく仕上げたい場合は 
水やお酒をふるか霧を吹きます。 

カレー、シチュー、野菜いためなどは、加熱後よく 
かき混ぜます。 

食品の種類や保存状態（常温 • 冷蔵）によって仕上が 


り調節を使い分けます 。 f P .27 〕 


次の場合はうまくあたたまりません 


•冷凍保存した食_ 

1品ずつ 13解凍あたため I であたためます。 I P .30、 31 


•2 品同時あたために向かない組合せの例 

• 塩分の多い食品と糖分の多い食品 
(例:スープと砂糖を入れたコーヒー） 

• 汁気の多い食品と少ない食品 
(例:シチューとパン） 

手動調理（レンジ加熱）で樣子を見ながら 
あたためます。丨 PA 3 s 44〕 


•牛乳、コーヒーなどの飲み物は、それ以外の食品 
との2品同時あたためはできません。 


各々の種類だけを 17牛乳] であたためます。 


p » P .30 1 

•オート調理のあたためができない食品は、2品同 
時あたためはできません。 

手動調理（レンジ加熱）で棣子を見ながらあたため 

ます0 f -> P .43、44] 
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才一卜調理（あたためる) 


11冷凍(左)と冷蔵(右 )I 


冷凍や冷蔵で保存した食品の L 

異なる2品（冷凍ごはん • お総菜など）の同時あたため 


常温保存食品は、冷凍保存食品との同時あたためはできません。 
(常温保存食品が熱くなり過ぎます。） 


HEALTHY CHEF 


メニュー選択温度時間 




iS 财由 ドアを開けると電源が入ります 


❶❷ 


冷凍食品を左側、冷蔵食品を右側に 
なるように テーブルプレー トの上に 
間隔をあけて置き、ドアを閉める 


〇 


メニュー選択温度時間 


mms] 

、レンシ' ,I 
□オーブン_ 
□グリル 呀一卜 I 
P ■水蒸気國画 
u スチーム 


メニュー番号 


弱•中•強 


使用付属品仕上がり調節 , 



を回し 


メニュー番号 「 N 」 
を選択する 


く 


仕上がり調節をするときは r -» p -25 j 

(スタートボタンを押す前に調節します） 


❷ 


メニュー選択温度時間 



を押してスタートする 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


圓 レンジ I I 
□オーブン 
□グリル ぼ _H 
□過熱水蒸気 mil 
□スチーム 



、‘ ft 

丨 T — ブル丨 

ぶ、 ミ 弱 .2 •強 


計量•加熱時間計算中 




□グリル r ^ r-N 

g 過熱水蒸気國画 

U スチーム 



II 

1テ-ブル1 

•1分ぐ[]秒弱•強 


残り加熱時間：食品で変わります] 


才-卜調理11冷凍(左）と冷蔵(右）のコツ 


•食品を置く位置は（置く位置が決まっています）•容器の大きさは [: -> P .28 l 


左側：冷凍 保存の食品 右側：冷蔵 保存の食品 



•上手に仕上げるには r -» p .28 ) 

•オート調理のあたためのできない食品は同時に 
あたためることができません。 P .26 j 

手動調理（レンジ加熱）で様子を見ながらあたためてください。 

l -» P .43 s 44 j 

•牛乳、コーヒーなどの飲み物は、それ以外の食品と 
の2品同時あたためはできません。 


各々の種類だけを 7牛乳 であたためてください 


•食品の分量は （+ P .28 ] 

•加熱する食品は 

チルド食品、調理済み冷凍食品のハンバーグや焼きおに 
ぎりなどの焼き物、揚げ物、フライを加熱します。 


r-»p.3pj 

表面が乾燥ぎみの時や、柔らかく仕上げたい場合は 
水やお酒をふるか霧を吹きます。 

カレー、シチュー、野菜いためなどは、加熱後よく 
かき混ぜます。 



才—卜調理 


29 





































































































































































HEALTHY CHEF 


選択温度時間 



❶❷ 


ドアを開けると電源が入ります c 


〇 


使用付属品 

グリル皿 低 
グリル皿ふた 
T ーフルプレー ト 


満水 


使用付属品 


グリル皿 高 
丁ーフルプレート 


満水 


2冷凍ごはん4スチ-ムあたため5幃まんあたため6天ぶらあたため 


メニューに合った付属品と食品を入れ、 
ドアを閉める 

スチームを 使う メニューは、 給水タンク 
に満水ラインまで水を入れる 

メモジ^^_ . 希望のメニュー番号を 

娜選択する く 


3解凍あたため 


12パリツとあたため(冷蔵) 


7 牛 


乳 


13パリツとあたため(冷凍) 


例: @スチ 厶あたため] の場合 



^1 7牛軋 は仕上がり調節の設定を記憶します。 


❷ 


メニュ-顧温度時間 




乾 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※使用後、給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [- » p .56 1 


4 スチーム あたため| 


30 


_熱方法〕 

^レンジ 

□オーブン 
□グリル m-m 
2 過熱水蒸気画画 
U スチーム 


@ニュ-番号 I 




弱•中•強 


、使用付属品〕 〔仕上がり調負旬 


以ン圓 


□グリル ^ r-n 

ぼ 鋼_ 


、‘ ，•七 

_ ill : 弱ド 

計量 • 加熱時間計算中^] 


□レンジ ! —扣 

□オーブン3^ 
□グリル f ^ r-N 

過熱水蒸気 [lilies 

□スチーム 1 — 


着分^ J 秒 11 • £ • 31 


り加熱時間：食品で変わります1 


才一卜調理（あたためる) 


冷凍ごはん、解凍あたため、スチ-ムあたため、中華まん、天ぶら、飲み物、パリツとあたため 


■冷凍ごはんをあたためます。 |2冷凍ごはん| 

■冷凍お総菜をあたためます。 |3解凍あたため I 

■ごはんやお総菜を スチームで 包み込みふつくらあたためます。 4 スチームあたため 
■中華まんを スチームで 包み込みふつくらあたためます。 5中華まんあたため 
■天ぷらなどの揚げ物をパリツとあたためます。 痛た/^ 

■牛乳やコー匕一、お茶、豆乳、水などの飲み物をあたためます。 |7牛乳| 

お酒は「わがや流」 「60酒かん| であたためます。 [- » P .154) 

■市販のチルド食品 • 冷凍のお総菜をあたためます。 「12パリツとあたため(冷蔵) ||13パ リツとあたため(冷凍 I 


f 用付属品使用付属品 


F —フルプレート 丁ーフルプレート 


満水 



^士上がり調節をするときは f ^ P -251 

V_I_ ノ 


•あたためられる食品は 

常温や冷蔵保存のごはんやシューマイ、焼きそばなどです。 

•ラップなどのおおいはしません 

スチームで食品の乾燥を防ぎながら、 

しっとりふつくらあたためます。 

•一度にあたためられる食品の分量は 


ごはん 

1〜4杯分 (150 〜 600 g ) 

シューマイ、焼きそば 

100〜50 0 g 


•容器の種類は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使います。 


•冷蔵保存の食品は 



仕上がり調節 やや強 I で加熱します。 

•冷凍のお総菜は上手にあたたまりません。 

|3解凍あたため| を使つてください。 

•冷凍のごはんは上手にあたたまりません。 


臣冷凍ごはん] を使ってください。 


4スチームあたため] であたためられない食品は 


手動調理（レンジ加熱)で様子を見ながら加熱します。 

[-> P .43、 441 


1あたため I より加熱時間は長くかかります。 


スチームを使った上手なあたためかた 才一卜調理 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


■ ォ|卜調理 


あたためられる食品と上手なあたためかたォ-_皿 


2冷凍ごはん 


3解凍あたため 


■一度にあたためられる量は、 |2冷凍ごはん| は100〜600 q 、 |3解凍あたため| の場合、食品と容器を合わせ 
て200〜180 0 g までです。 

解凍あたため] の場合、お 総菜 やご家庭で調理して、冷凍保存した食品で、分量と容器の重さは同じく 
らいにしてください。 

■ _ 凍あたた划の 場合、食品の重量が容器の重量より重いときは、仕上がり 崖 このマークの付ぃた 
調節 I やや強 I に合わせます。 食品はラップなどの 

■食品の温度は、冷凍は約一 18° C が目安です。 おおいをする。 


r n 

冷凍保存した食品（ごはん物)を解凍してあたためるオート 調理 2冷凍ごはん 

ごはん物 

爾 

冷凍ごはん•チャー八ン•ピラフ 

ラップに包んで四角形に形作った冷凍ごはんは、テーブルプ Uf / 

レートの中央に直接のせる。 

耐熱性のあるプラスチック製の冷凍保存容器に入った冷凍ご 
はんは、保存容器のメーカーの指不通りに準備してからテー 
ブルプレートの中央に直接のせる。 

2 個以上のときは分量を同じにして、中央にのせる。 

冷凍チャーハン、ピラフは、仕上がり調節|やや弱|に合わせ、 

加熱後かき混ぜる。 

ノ 


※冷凍ごはんを皿などにのせて使用する場合は は解凍あたため」 で加熱します。 


冷凍保存した食品を解凍してあたためる オート 調理 3解凍あたため 

めん類 

藥 

冷凍スパゲッティ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

焼き物 

m 

冷凍ハンバーグ ^ 

皿にのせる。加熱後、裏返して1〜2分ほどおく。 m /\ 

揚げ物 


冷凍天ぷら•フライ•コロッケ 

•馨 篇 

皿に並べる。仕上がり調節|やや弱|か弱に合わせる。 

— —— 

油が気になるときは、加熱後、ペーパータオルで取る。 

いため物 


冷凍八宝菜•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、かき混ぜる。 

蒸し物 


冷凍シューマィ ぶ 

サッと水にくぐらせて皿に並べる。 

加熱後はすぐにラップを外す。 

汁物 

(とろみのある物) 

1 


冷凍カレー•シチュー ^ 

容器に入れ、おおいをする。ふたの換わりにラップをするときは、 

ゆとりをもっておおい、仕上がり調節序や強|か|強|に合わせる。 

加熱後、かたまりをほぐし、よくかき混ぜる。 



:手な冷凍保存(フリージング)のコツ 


•材料は新鮮な物を 
1回分ずつ （2 〇〇〜3〇〇 g ) に分け、 
2〜 3 cm の厚さで、極端に薄くな 
らないように平らな形にまとめま 
す0 


厚さ 

_ 2〜3センチ 


•ごはんや カレーな どは 

ごはんは1杯分 （150 g ) ずつ に、カレーなどは1〇〇〜 
3〇〇 g ずつに分け、薄く（厚さ2〜 3 cm ) 平らにして冷凍 
します。（丸ごとのマッシュルームなど飛び散りやすい物 
は、あらかじめ半分に切っておきます。） 


























































































































































































































中華まんの上手なあたためかた 


オート調理 


5 中華まんあたため 


•加熱前の状態が固いときや、よりふつくら仕 
上げたいときは 

加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹いて加熱してください。 

• |5中華まんあたため1 で一度にあたためられる分量は 

市販の常温や冷蔵の中華まんで1個（約1〇〇 g ) 〜 

4個（約4〇〇 g ) までです。 

1個当たり8〇〜9〇 g の物は2〜4個、 110〜150 g 
の物は1〜2個まであたためられます。 

•グリル皿ふたを使う 

ラツプなどのおおいはしません。 

•あんまんは 

仕上がり調節 b や弱 または圓にします。 


•冷凍の中華まんは 

上手にあたたまりません。 

手動調理をする齡きの加熱時間を参照し、ま 
たは スチーム II レンジ I で様子を見ながら加熱します。 

け P .54'55) 

•食品メーカーや保存状態、形状によって仕上が 
り調節を上手に使い分けます。 

•底に紙がついている物はそのままで 

紙を付けたまま皿にのせて加熱します。 

•加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えて | スチーム レンジ| で樣子を見ながら 
加熱します。1 -> P .50〕 


揚げ物の上手なあたためかた 


オート調理 


6天ぷらあたため 


•あたためられる食品は 

常温や冷蔵保存の揚げ物です。 


• 一度にあたためられる揚 

ず物の分量は 


常温や冷蔵保存の揚げ物 

100〜50 Og 


II 0 Og 未満のあたためはできません。 

1〇〇 g 以上にするか 中段に 黒皿をのせ|過熱水蒸気 

ブン 1予熱無 l l 180° Cl で様子を見ながら加熱します。 


P .50 ) 


•天ぷらなど加熱後に底面がベタつく 
ときは、ペーパータオルなどで油分 
を取ります。 


ず ぷ臟' な %^^ 


飲み物の上手なあたためかた 


オート調理 


7 牛乳| 


•あたためる分量と容器の重さは同じくらいにします。 

飲み物の童量が容器の童量よりかるいときは、仕上 
がり調節 やゃ弱 I か園で加熱します。 

•あたためられる飲み物は 

冷蔵保存の牛乳と常温のコーヒー、お茶、水などです。 

•一度にあたためられる分量 [1 〜4杯分]は 


牛乳(冷蔵品) 

200〜 800 mL 

お茶 

180〜 720 mL 

コーヒー 

150〜600 mL 

水 

180〜 720 mL 


•2 個以上を同時にあたためる場合は 

テー ブル プレー トの中央に 
奇せて置きます。 


p 


#容器の種類と飲み物の入れかた 

容器はマグカツプやコツプを使い、 
飲み物を容器の7〜8分 目 まで入れ 
ます。半分以下の少量で加熱すると、 
加熱室から取り出した後でも、突 
然沸とう（突沸）して飛び散り、や 
けどすることがあります。手動調 
理（レンジ加熱）で祿子を見ながら 
加熱します 0 l -» P .43、44、55 J 

•牛乳びんでの加熱はできません。 

•牛乳は冷蔵室から出したての物 
を使います。 





市販のチルド食品 • 冷凍のお総菜のあたためかた 


12パリツとあたため(冷蔵) 

13パリツとあたため(冷凍) 


•食品の種類によって使い分けます。 


112パリッとあたため(冷蔵)| は、常温や冷蔵保存の調理済み 
食品やチルド食品を加熱します。 [ T 3 パリッとあたため(冷凍) 
は、調理済み冷凍食品を加熱します。 » P .1 51、152 ] 

•一度にあたためられる分量は 

2人分(約200 g ) 〜6人分(約600 g ) までです。 

(この分量以外はオート調理ではできません） 

•200 g 未満のあたためはできません。 

•食品を取り出すときは 

厚手の乾いたふきんやお手持ちのオーブン用手袋を使っ 
て、食品をのせたままグリル皿とテーブルプレートを取 
り出すか、菜ばしを使って食品を直接取り出します。 

•陶磁器や耐熱性の皿は使わないでグリル皿を使います。 

重量センサーが食品の正味の分量を計れず、加熱時間 
が長くなり、熱くなり過ぎます。 


•加熱する食品は 

チルド食品、調理済み冷凍食品のハンバーグや焼きおに 
ぎりなどの焼き物、揚げ物、フライを加熱します。2〇〇 g 
未満の物や小さい物は、黒皿に直接、またはオーブンシー 
卜を敷いた上に並べ、 中段に 入れて I オーブン I I 予熱無 I 
で様子を見ながら加熱します。 L + P .47] 


A 注意 


(火災の原因になります） 

•テーブルプレートやグリル皿にアルミホイルは敷か 
ないでください。 （火花(スパーク)の原因） 


12 パリツとあたため(冷蔵)、 13 ハ°リツとあたため(冷凍） で少量 


の食品を加熱すると焦げることがあるので注意する。 

1個約2〇〇 g 未満の物は個数を増やし、約2〇〇 g 
以上にして加熱します。 


オート調理（あたためる) 


「わがや流」でごはん、汁物、飲み物をあたためる 


「わがや流」は、食品の正味の分量を計り、設定された好みのあたため加減を記憶して、食品の分量が変わっても、同じ 
あたため加減に仕上げる機能です。食品の正味の分量を計るため、使う容器の登録が必要です。以下の手順で登録します。 


容器登録のしかた 



ドアを開けると電源が; v ります。 



〇 

❷ 

❸ 



登録したい容器を、空の状態でテーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


例： 58 ごはん に 使用する容器を、容器番号を 「2」 
に登録する場合 


容器計量 
(登録） 


を押す 


@ 口熱方法！ 

ン画 


-選択温度時間 


容器計量ランプが点滅します 

$[511 メニュー番号「⑶」と 
容器番号「2」を選択する 

※選んだ容器番号に枠「团」が点灯します。' 

11 を押して登録する 
約6秒後に「ピー」と鳴り、容器番号の下に記憶 



□グリル 

口過熱水蒸気画画 

u スチーム 




■レンジ 
□オーブン 
□グリル any 

g 過熱水蒸気國國 





^ 済みマーク「囵」が表示されて約15秒後 
「0」表示となり登録が終わります 

■登録した設定ですぐに食品をあたためるときは 


容器計量後、表示部に「〇」が表示される前に_を押し 
て、登録した容器に食品を入れ、テーブルプレートの中 
央に置き、ドアを閉めを押してスタートします。 


□グリル ほ-卜 I 


ぱン画 


□グリル ぼ-卜 I 


L 使用付属品〕 


58 


S2 3 4 f 


-ブル 1 


計量 中 S 


ブル」 


v 

奴 


11213 411 


I 容器重量計量中） 


58 


I 34 !! 


「アーノ j レ I 


記憶済み^?! 

約15秒後に「〇」表示になります。 


登録できるメニユーと容器番号 


• 叵 8 ごはん]〜 61 汁物 まで各メニューの容器番号 1 〜 4 にそれぞれ 4 種類、合計 16 種類の容器が登録できます。 


•同じメニュー番号の同じ容器番号に別の容器を登録すると、前回の登録の内容は消えます。 
•電源プラグを抜いたときや停電した場合でも記憶しています。 


•表示部が「0」を表示した状態で|雜を3秒間押すと登録した 158ごはん 卜 161浦1 の内容を全て消すことができます。「ピッ」とブザ-音が鳴り、 
表示部に「一-」を表示すると、登録した内容が全て消えます。メニュ-ごとに登録したそれぞれの内容を個別に消すことはできません。 

■容器計量せずにあたためる場合 

① 食品を入れた容器や皿をテーブルプレートの 中央 p 置き、ドアを閉める 
(2)_を押して_を回してメニューを選択し、を押してスタートする 

※容器を登録していないメニューを選択すると、あらかじめ登録されている標準的な容器の重さで加熱時間を計算します。 

※容器を登録したメニューを選択すると登録された容器の重さで加熱時間を計算します。 



わがや流あたため 
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gsmaa ドアを開けると電源が入ります。 

® 登録した容器に食品を入れ、テーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


〇 

❷I 


わがや流 

(呼出し） 


を押す 


メニュー選択温度時間 



を回し登録したメニュー番号 
「58」と容器番号「2」を選択する 



❸ 


メニュ-選択温度時間 



を押してスタートする 


仕上がり調節の設定は記憶されます 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 



X 「58 ごはん I は重量から計算した白米の標準的な力□リーを 
表示します。 59牛乳」〜_直かん！ はカロリーを表示しません。 


例」: ち8ごはん1 のあたためを、容器番号「2」に 
登録した容器で行う場合 


「加熱方法つ 

、レンジ p 



□オーブン 
□グリル rgMFi 
g 過熱水蒸気瞬 
□スチーム^- 


58 


E 20> 


L - 番号〕 

1 | 34 !? 

f 中•強 


使用付属品 


登録した容器 


■レンジ r ™ 
□オーブン 
□グリル ほ-卜 I 
9過熱水蒸 f Bll 
u スチーム 


計量中 s 




ro 

、、gg 二 113411 

3^ ^ 


計量 • 加熱時間計昇中 ] 


■レンジ 

□オーブン 

□グリル a-tj 

—m 

U ス ^ ix 
■レンジ 


[ r^TnA 


CO 

JU 1 図 3 4 旱録 

i cn g 

I.JU 弱 •£ •強 


(食品重量表示(目安) 


□オーブン 
□グリル _-卜1 

— 鋼1 

U スチ ー a 
■レンジ 


□オーブン l^_r 
□グリル 

9過熱水蒸気 HH 

u スチー a 


斥-ブル I 


C 0 


ごはんの力□リー表示 I 


序ーブル 1 


CO 

IU 113411 

二 IU 秒弱•忠•強 


k 残り加熱時間:食品で変わります 



食品の分量 

食 口 ii の； 皿 度 

あたためのコツ 

158ごはん1 

100 〜 300 g 

登、、日 
rh/sm 

[- > P .27 ) 

159牛乳1 

100 〜 400 mL 

冷蔵 

(- ^ P .32 ) 

160酒かん1 

100 〜 300 mL 

登、、日 
rh / sm . 

(- > P .154) 

161汁物1 

100 〜 30 0 g 

登、、日 
rh / sm . 

(- > P .27 ) 


※上表の分量は、1人分です。 

1 常温は約 20° C 、 冷蔵は 0° C 〜1 0° C を基準にし 

ています0 _ 

※冷蔵のごはんは II あたため j であたためます。 
※冷蔵の汁物、常温の牛乳、冷蔵のお酒は、手動調理 
(レンジ加熱）で様子を見ながら加熱します。 

丨 + P .43、44、55 j 


同程度の大きさ、形状、重さであれば、容器2個3 
同時に登録して使うこともできます。 

籲容器の大きさ、形状が異なると、加熱むらの原因と 
なります。 

•食品の種類、分量も同じにしてください。 

籲食品の分量は左表の2倍が目安です。ただし、 

159牛乳 は5〇〇 mL までにしてください。 
•食品の置きかたは、テーブルプレート中央に寄せて 
並べてください。（右図参照） 

籲食品の種類や分量によっては、 

左右の仕上がりが若干変わる 
ことがあります。 




3個以上を同時に登録して使うことはできません。 

(加熱むらとなり上手にあたたまりません） 



□ 

7■ーブルフレート 


登録した容器を使ってあたためる 


※食品の分量は1個の容器番号に対し1人分 （1 回分)が適量です c 


使用付属品 



録した容器での上手なあたためかた 


給水タンク 










J5 : 





わがや流あたため 
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お手持ちの容器の重さを登録しないで計量して、ごはんやおかずなどをお好みに仕上げることができます。 



❶ 

ドアを開けると！:源が人ります。 

空の容器を テーブルプレー トの中央に 
置き、ドアを閉める 


使用付属品 



〇 

❷I 

❸ 


例：登録していない容器で S8 ごはん] をあたためる場合 


(5 口熱方法〕 

\レンジ 




を押す 


メニュー選択温度時間 



を回しメニュー番号「58」と 
登録なし「圜 J を選択する 


を押す 



□スチーム 


1 メニュー番号〕 

|手動| 

1オート1 


CO 

JLI 12 34® 

|焼き蒸し調理| 

1テ-ブル L 

弱•中^! 


使用付属品 容器登録なし 


約6秒後、ピーと鳴ったら容器の計量が完了 


SS : ン画 


□グリル 


計量中 s 




12 3 41 


十1 〜 4 圜 
こし J ぐ 弱 • 2 •強 


、容器重量計量中 


Sg ン画 


1 


□グリル K-M 



•: 〇 

JU 12 3 4 ii 

1テ-ブル1 

弱•中•強 


ドアを開け、計量した容器に食品を入れ、 
テーブルプレートの中央に置き、ドアを 
閉める 


〇 


メニュー選択温度時間 



を押してスタートする 


※容器を登録しない場合、仕上がり調節の 
設定は記憶されません 


レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 


手動 

決定 


容證产 


仕上がり調節をするときは C ^25] 

(スタートボタンを押す前に調節します） 



才一卜調理（あたためる） 

容器の重さを登録しないであたためる 



給水タンク 



わがや流あたため 
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オート調理（下ごしらえする) 


肉や魚の解凍 


8解凍 



ドアを開けると電源が入ります。 


使用付属品 

□ 

1 ■ーブルフレート 


給水タンク 


満水 ] 


❿ 羿1“1ル プレートの中央に置き、 


❶ 


給水タンクに満水ラインまで水を入れる 


メニュー選択温度時間 



知）を回し 


メニュー番号「8」を 



❷ 


メニュー選択温度時間 



を押してスタートする 

^ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※使用後給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [-> P .56 j 


で口熱方法] 

1レンジ 
□オーブン l^U 
□グリル 

2 過熱水蒸気 mi 

■スチーム 


■レンジ 

□オーブン [^ J ] 
□グリル ■一卜 I 

—鋼 

■スチーム 


ば:ン圓 


□グリル 

2 過熱水蒸気國圈 

■スチーム 



1- 番号〕 

if 

1テ-ブル L 

弱 • s •強 

[使用付属品][仕上がり調節 j 

▼ 



國 こふ」 ぐ 

弱•中•強 

, - ^ ベ ， 、 

計量 • 加熱時間計算中 J 


▼ 


8 

5分； 

弱 • 2 •強 


^美り加熱時間：食品で変わります I 


r 上手な 冷凍 保存（フリー ジング) のコツ 

♦ラップなどでピッタリ密封をします0 

♦野菜は 

嫌魚の下ごしらえは 

固めにゆで、水気をよく切って1 回 分 （1 〇〇〜 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気 
をふき取り、一尾ずつ冷凍します。 

♦バランなどの飾りや敷き物は取り除きます0 
♦熱い物は 

2 〇〇 g ) ずつラップなどで包み、冷凍します。 

よく冷ましてから冷凍します。 



上手な解凍のしかた 


オート調理 


8解凍| 


•解凍できるのは、冷凍室から出したばかりのコチコチに凍った肉や魚です。 


•一度に解凍できる量は、100〜100 Og です。 

※量が多過ぎると”ピピピッ”となり、表示部に 「[ G 3 」が表示され、解凍されません。量を減らしてください。 

•発泡スチロール製トレーにのった物は、ラップなどの包装を外し、そのままテーブルプレートの中央 
に置きます。トレーがない場合は、テーブルプレートに市販のオーブン シー トかペーパータオルを敷 
き、その上にのせます。 

※陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。うまく解凍できません。 

※発泡スチロール製トレーは解凍以外には使わないでください。溶けてしまいます。 

•加熱室やテーブルプレートを、十分冷ましてから解凍してください。 

※熱いままでは、トレーが溶けたり、解凍し過ぎになります。 

•給水タンクには、満水ラインまで水を入れてください。 

※水を入れなかったり、不足していると解凍むらになります。 

•解凍後、そのまま3〜5分置き自然解凍します。 

•解凍後の用途に合わせて仕上がり調節をします。 


解凍後の用途 

仕上がり調節 


さしみを解凍後、 
生で食べる 

弱 

中心が少し凍った状態に 
仕上がります。包丁で切りやすく、 
食卓で食べごろになります。 

5 BR 


肉や魚を解凍後、 
調理する 

中 

ひき肉やかたまり肉は 

I やや強 I で加熱します。 

薄切り肉は両手で大きくしなら 
せます。 




•形や厚みが均一でない物はアルミホイルでぴったりと巻いて解凍します。 

※アルミホイルは加熱室壁面やドアファインダーに触れないようにしてください。触れると火花(スパーク）が 
出てテーブルプレートやドアファインダーが破損するおそれがあります。 


形状、太さ、厚み、種類 

アルミホイルを巻く部分 

太さや厚みが不均一 

細い部分、薄い部分 

大きなかたまり 

側面 

魚 

頭と尾 


. 


次の場合は手動調理 （ レンジ加熱）で途中様子を見ながら解凍します。 r ^43 i 


>調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 


解凍の目安は 200 g で 
4〜5分です。 


' 分量が1 00 g 未満の場合 
バラバラになって凍って 
いる物 

解凍が足りなかったとき 
' 一2 0° C 以下の冷凍食品 

オート調理で行う解凍は、冷凍保存温度が 
— 18° C を基準にしています。 



♦溶けかけている食品 


ノ溶け かけて丨 

(か 碰 


ンジ厂2 〇〇 W | で加熱 |レンジ|1 〇〇 W I で加熱する0 


レンジ 

1 〇〇 W 

または 

レンジ 

2 〇〇 W 

で加熱 


する。 


する C 


■ォ— 卜調理 
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オート調理(下ごしらえする) 


sSjllgEi ドアを開けると電源か入ります 


野菜をラップで包みテーブルプレート 
の中央に直接のせ、ドアを閉める 


» 


使用付属品 


□ 

7■ーブルフレート 


9 



^葉•果菜 [10 根菜 I 


9葉•果菜|10根菜 


水気を切らずラップでぴったりと包み、テーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 

皿などの上にのせて加熱すると加熱し過ぎの原因になります。 


加熱できる分量は 19 葉•果菜」 で 100 〜 50 0 q 110 根菜 I で 100 〜 100 0 g です。 


19 葉•果菜| 

10 根菜 

果菜: なす、かぼちゃなど果実や種子が食べられる物 
葉菜: ほうれん草、小松菜など葉が食べられる物 
花菜: カリフラワー、ブ□ッコリーなど花弁やつぼみが食べられる物 

根菜： じゃがいも、さつまいもなど地中にある 
根茎ゃ根が食べられる物 


•料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•花菜の根の太い物には、十 
文字の切り目を入れたり、房になつ 
ている物は小房に分けます。根菜類 
は、同じ大きさに切りそろえたり、 
なるべく同じ大きさの物を選びます。 

•さいの目切りや薄切りにした場合 
は、仕上がり調節園にします。 



•材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に取り 
ます。なすやカリフラワーなどは、加熱前 
に薄い塩水や酢水にさらしてァク抜きを 
します。 

•丸のままのじやがいもなど複数個を加熱 
するときは、中央を開けてまとめてラッ 
プに包んで加熱します。 

加熱後、上下を返して 3〜5 分 
ほどそのままおきます。 



△注意 0 


(火災の原因になります） 

分量が100 g 未満のときはオート調理で加熱しない。 


心ンジ]5〇〇 W ] で様子を見ながら加熱します。 1-» P .43、44] 
• クッキングシートなどの紙類で包んで加熱しない。 


上手な野菜の加熱のしかた 才一卜調理 


給水タンク 


野菜の加熱(ゆでる) 


1 







才—卜調理 
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才一卜調理（調理する) 


レンジメニューの調理 


5210分煮物 


HEALTHY CHEF 




❶❷ 


iS 财级 ドアを開けると！:源が人ります。 

® メニューに合った食品をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 


〇 


メニュー選択温度時間 



7 ^ rnl メニュー番号「2」を 
選択する 


仕上がり調節をするときは £» P -25 j 

(スタートボタンを押す前に調節します） 


❷ 


選択温度時間 



を押してスタートする 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


口熱方法] 

\レンジ 


□スチーム 





上 二 

ュ-番号) 

I 手動 I 

1焼き a 調理| 

1テ-ブル L 

5, 

弱•中•強 

y/ m 


使用付属品 


仕上がり調節 


■レンジ 

□オーブン 

□グリル 

9過熱水蒸気_1| 

□スチーム^- 


ば:ン祖 




1テ-ブル1 

こ ノ:]ヽ、弱•強 


計量 • 加熱時間計算中 


□グリル 

=_蒸ム気纖 



CJ 
二"二 

1テーブル1 

〇 jn aa ^ 

J 分秒弱 •£ •強 


残り加熱時間：食品で変わります I 


オート調理 [52 10分煮物|のコッ 


〇分量は 

1回に作れる分量は表示の分量です。 

♦表示以外の分量は 

10分以内の加熱で作るレシピのため上手に加熱されません。 
食品を容器に入れてかるくラップをして、 I レンジ T 500 W 1 
で様子を見ながら加熱します。 » P .43] 

_容器は 

直径約 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深さ約 10 cm の広□の 
耐熱ガラスボウルが適しています。 


•材料は 

大きさをなるべくそろえて均一に加熱されるようにし 
ます。 

.落としぶたをする 

煮汁が全体にゆきわたるようにします。落としぶたは、 
オーブンシートを容器の大きさよりひとまわり小さく 
丸形に切り、十文字の切り目を入れた物を使います。 

♦加熱が足りなかったときは 

I レンジ1500 W I で様子を見ながら加熱します。 P .43) 



才—卜調理 
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ドアを開けると電源が入ります 

儒^ 


メニューにあった付属品と食品を入れ 
ドアを閉める 


〇 


メニュー選択温度時間 

， U 



ス^ W を回し選択する 


希望のメニュー番号を 


❷ 


仕上がり調節をするときは C ^ p ^] 
<=： を押してスタ-卜する 



終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※使用後、給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 P .56] 


爪注思 

0 本書に記載されているドライ 
八ーブ&スパイス （1 0種)以外 
のグリル皿を使用するオート 
調理は食品分量が1 00 g 未満 
では行わない。 

破損 • 溶解 • 変形の原因にな 
ります 



万口熱方法] 

ン圓 

グリル L す一 — h J 

g 過熱水蒸気 
U スナー厶 


P (ニュー 番号| 


弱中強 


使用付属品 j [ tt 上がり調節 I 



□レンジ 


□スチーム 


1 手動 1 

1 オー H 

I 焼き蒸し調理1 

1 グリル皿 1 高 
1 テ-ブル 1 

、吸 
、 r 1 一 

_ 

弱 $ 強 

1 

:計量. 

加熱時間計算中 

/ / ■ 




▼ 



I 手動 I 

1 オート 1 

I 焼き蒸し調理1 

1 グリル 皿 1 高 
1 テーブル 1 

\ 

yl 

JJ 

ill 

10分 
10 

弱中強 


^美り加熱時間：食品で変わります I 


■メニュー |47ハンバーグ 〜 |49鶏のから揚げ 
について 

「標準」調理と「ヘルシー」調理が選べます。 

籲「標準」調理 

レンジ、オーブン、グリルなどの複数の加熱方法を 
効果的に使って、スピーディーに調理します。 
操作は上記手順です。 

_「ヘルシー」調理 

過熱水蒸気を使った脱脂•減塩など、ヘルシーに調理 
します。 

「ヘルシー」ボタンを押した後、ダイヤルを回して 
メニューを選びます。 〔+ P .41 1 


料理集参照ページ 



|15肉じやが |[+ P _102) 

40スペアリブ 

(-> P .75) 

16茶わん蒸し 

[+ P .97) 

41ちゃんちゃん焼き 

(― P .91 ) 

17簡単パン 

(- > P .128) 

42たいの塩釜焼き 

(- > P .91) 

20スポンジケーキ 

(- > P .133) 

43グラタン 

(- > P .78] 

23ギヨウザ 

(-^ P .94] 

44キツシユ 

[+ P .81 ) 

24冷凍生ギヨウザ 

(- > P .94) 

45オーブン天ぶら 

(- > P .101) 

26白身魚の姿蒸し 

(-> P .91) 

46自家製食品 

(+ P .107) 

27豚肉の蒸し物 

[- > 9.96 ) 

47八ンバーグ 

P _71) 

28焼き蒸しいも 

[+ P .96) 

48鶏の八ーブ焼き 

(- > P .74] 

29 ブ□ッコリ-の蒸しいため 

[+ P .93] 

49鶏のから揚げ 

[今 P .100) 

30焼きそば 

(- > P .92 ) 

5010分焼5蒸し 

[+ P .114) 

31蒸しドーナツ 

(- » P .148) 

5110分焼き物 

[+ P .116) 

32蒸しプリン 

(- » P .148) 

53 簡単朝食セット [^ p .120] 

33栗蒸しようかん 

(-» P .147) 

54肉と野菜の2段| 

[+ P .124) 

34 蒸し チョ] レ-ト ヶ-キ 

(-> P .147) 

55魚と野菜の2段 |出^ 

37焼き豚 

P .75 ) 

56冷凍から焼き物(肉) 

(- > P .83 ) 

38焼きとり 

[+ P .73] 

57冷凍から焼珊 ') 

(+ P .84 ) 

39 ローストビーフ 

(-» P .74) 




才一卜調理(調理する) 


予熱「無」メニューの調理 




才—卜調理 


〇 


オート調理(調理する) 


予熱「有」メニューの調理ヘルシー 


過熱水蒸気で加熱し、より多く脂を落として調理します。 


47ハンバーグ 
49鶏のから揚げ 


匪8\-ブ巧 


HEALTHY CHEF 



47ハンバーグ 

(- > P .71 ) 

48鶏の ハーブ 焼き 

(- » P .74) 

49鶏のから揚げ 

一 MOO ) 



ドアを開けると 
電源が入ります 


テーブルプレー トを加熱室底面に 
セツトしてドアを閉める 
給水タンクに満水ラインまで水を入れる 


使用付属品 


3 




給水タンク 


—満水 


例: 147ハンバーグの 場合 


❶ 

❷ 


〔加熱方法] 

\! i レンジ f , 


ニュ-番号) 


才-ブン 刚 
j グリル 

1過熱水蒸 mpKID 

予熱 

有 

1 テ-ブル 1 

ijn〆 

1 1 

弱 j 強 


□スチーム^- 


し仕上がり調節; 

) 


ヘルシ- 


を押す 


-選択温度時間 


□レンジ 
□オーブン 
□グリル 货一卜1 
■過熱 水蒸気 陋111 
u スチーム 


予熱中 


、收 

n- 


• | へ 弱中強 





を回し 


希望のメニュー番号を 
選択する 


仕上がり調節をするときは 


❸ 


メニュー選択温度時間 
// m こめ^] 


を押す(予熱を開始します） 


■予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは 0) を 
押すと約5秒間庫内灯が点灯します。 




予熱終了音が鳴ったらドアを開け、食品 
をのせた付属品を入れ、ドアを閉める 

※庫内が高温になっているので注意して付属品を入れる。 


〇 


0レンジ_ 

□オーブン 3 E r 
2 ミし®^™ a ， 

口過熱水顯 _1||后测 

□スチーム 


叫" 強 


(pm -加嘁時間計 A 甲1 



□レンジ 
□オーブン 
□グリル l ^ r-M 
R 過熱水蒸気 mi 
U スチーム 


咖| 

1腿し幽1 

1 グリル皿 1 高 

1 テ-ブル 1 

ijn 

1 1 

約 n c 1 M 

曹 八 U 1 kcal 弱£強 


▼ 

[ 調理後の力□リー） 

1手動丨 


un 


1 グリル皿 1 高 

II 

フ•分 2 p ^ - 

\ mm \ 

1 テ-ブル 1 

C | 弱£強 


〔残り加熱時間：食品で変わります) 





jnri kcal 

約減 

n 
u 


力□リーカツト値 


メニュー選択温度時間 



A 


※調理後の力□リーは「ヘルシー」による調理後 
の食品の力□リ _ 

※力□リーカツト値は一般調理器と「ヘルシー」 

で調理した場合の脂のカロリー比較(日立調べ） 


を押してスタートする 
レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 r -» p .56] 

調理後の加熱室の油汚れは 

調理後の加熱室の油汚れや臭いが気になるときは 62 脱臭 | (「空焼き 
(脱臭)のし かた」^^ を參照）で加熱してください。 P .58] 


A 注意 


0 


本書に記載されているドライ 
八ーブ&スパイス （1 0種)以外 
のグリル皿を使用するオート 
調理は食品分量が1 00 g 未満 
では行わない。 

破損 • 溶解 • 変形の原因にな 
ります。 



才—卜調理 
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才一卜調理(調理する) 


/ノ予 熱終了音が鳴ったら、ドアを開け、\ 

^ _1 4焼き魚 I ，リスピーピザ は 食品を黒皿にのせ、\ 

上段に セットしてドアを閉める 

• II 8フランスパ:^ は食品を黒皿にのせ、 中段に セット 
してドアを閉める 

• 125ショウ□ンボウ は食品を脚を閉じたグリル皿にのせ、グリル皿 
ふたをセットし、テーブルプレートの上に置きドアを閉める。 

• ^5^ トチキン| は食品を脚を閉じたグリル皿にのせ、 
テーブルプレー トの上に置きドアを閉める 

•国はテ-ブルプレ-卜ごとグリル皿を取り出し、グリル皿に 
食品をのせ、テ-ブルプレ-卜ごと加熱室底面にセットしてドアを閉める 



以ン圓 

□グリル 

R 過熱水蒸见陋 111 

1 黒皿 1 上段 10 

\予熱 < J 

乂 ”強 

LJ ス^■一厶 

f 使用付属品 U 仕上がり調節) 


ば:ン圓丨 

□グリル 


mn 上 


— 陋_1 

u スチーム 



□レンジ 

睡 オーブン SfiH 
□グリル 歐一卜| 

P 水蒸気画誦 

u スチーム 


mn 上段 


jk” 


I 残り加熱時間：食品で変わります〕 




❶❷❸ 

ドアを開けると 


使用付属品 

□ 

黒皿 上段 
テ-ブルプレ-卜 


使用付属品 

S 

黒皿 中段 
テ-ブルプレ-卜 


使用付属品 

B 


黒皿 上段 


使用付属品 

グリル皿 低 
グリル皿ふた 
テ-ブルプレ-卜 


満水 


使用付属品 

□ 

グリル皿 低 
テ-ブルプレ-卜 


使用付属品 




グリル皿 高 
テーブルプレート 


Q4 焼 5 魚] II8 フランスパン| ¢ 9 クリスピ-ピザ 1125 ショウ□ンボウ II35 □-ストチキン] [ 36 ステーキ 


電源が入ります。 

メニューに合わせて付属品、給水タン 
クをセツトしてドアを閉める 


み P .88〕 f > P .130] & P .132〕 


(- » P .95] 


[+ P .72〕 


(- » P .70] 


i 


メニュー選択温度時間 


繁^を回し 


希望のメニュー番号を 
選択する 


仕上がり調節をするときは C ^25] 


メニュ-選択温度時間 


を押す（予熱を開始します） 



例: |19 クリスピ ー ピザの 場合 


( M 方法〕 


「乂 _つ一番甚'! 


❸ 




を押してスタートする 
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• 13 6ステーキ I は裏返し報知音が鳴ったらドアを 
開け、テーブルプレートごと取り出し、食品を裏 
返した後、加熱室底面にセツトしてドアを閉める 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※使用後給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 r -» p - 56 j 


/ tv 注意 


テーブルプレー ト、 黒 皿、 グリル 皿、 グ 
疆邏リル皿ふたの出し入れは、やけどのおそ 
ww れがあるので、厚めの乾いたふきんやお 
手持ちのオーブン用手袋を使う。 

•取り出したテーブルプレート、黒皿、グリル皿、 
グリル皿ふたは、熱に弱い場所には置かないで 
ください。開いたドアの上に置きます。 

•子供や幼児が触れないように気をつけてください。 
• 破れたオーブン用手袋や水にぬれたふきんは 
使わないでください。 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 



■予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは@を 
押すと約5秒間庫内灯が点灯します。 


予熱「有」メニューの調理 


14 焼き魚 

18 フランスパン 

19 クリスピ ー ピザ 

|25 ショウ□ンボウ |35 口-ストチキン |36ステーキ 


• 含 6ステーキ 1 は脚を開いたグリル皿を、 
テーブルプレートの上にのせ、加熱室底面 
にセツトしてドアを閉める 
_1 9 クリスピ__ はテーブルプレートを取り 
外し、黒皿を 上段に セツトしてドアを閉める 
予熱終了後、黒皿を取り出す 

1 4 焼き魚 18 フランスパン II 25 ショウ□ンポラ1 

|35 □—ストチキン| は空のテーブルプレートを、 
加熱室底面にセツトしてドアを閉める 



€ Q 居 



才—卜調理 


手動調理（レンジ加熱) 


メニュー選択温度時間 



グリル皿ふたを 
使わない 

& ユ 



使用付属品 

□ 


T ーフルプレート 




使わない 黒皿を使わない 


例：レンジ800 W で1分20秒加熱する場合 


3口熱方法） 

破 圓 


レンジ出力 


□グリル ほ-卜 I 
R 過熱水蒸気 mi 
U スチーム 




onn 

uuuw 

n 

u 秒 


吏用付属品 


t 強火 

800W ■■ 
600W ■■ 
500W ■■ 
200W ■■ 
100W - 

弱火 






睡 レンジ 
□オーブニ 
□グリル 
[] 過熱權 
□スチーム' 


1手動1 

1オート1 


onn 

uuuw 

1 :in 

1焼き蒸し調理1 

1 テ-ブル 1 

翁分し Lif ..... 


□ 熱時間〕 


ば:ン國 


□グリル f ^ r-M 

P 水蒸気國國 

u スチーム 



onn 

uuuw 

1テ-ブル1 

1 10 

!分 ij 秒 . 


r 残り加熱時間 ) 


A 警 


出 

口 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。（卵が破裂し 
て テー ブルプレートやドアファインダー 
が破損するおそれがあります） 

生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

(※卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱する。） 



gsmga ドアを開けると電源が入ります。 _ 

® 食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 


❶ 


「レンジ」「出力 ( w ) j を選択し、決定する 


選択温度時間 


手動 


決定 



手動 


決定 


① 押す ② 回して選択 ③押して決定 

「レンジ 800 W 」 ► 「レンジ 600 W 」_ 「レンジ 500 W 」 
► 「レンジ 200 W 」 ► 「レンジ 1 00 W 」 ► 「オーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチー厶 レンジ」 ► 「スチー厶才ー ブン」 ► 
「スチーム グリル」 ► 「過熱水蒸気 オーブン」 ►「過熱水蒸気 
グリル」 ►「レンジ 800 W 」 の順に表示します。 


❷ 


加熱時間を設定し、スタートする 


選択温度時間 



メニュ-選択温度時間 


メ 



④ 回して設定 ⑤ 押してスタート 



加熱時間選択範囲 

18 〇〇 W 

1 〇秒〜 5 分: 10 秒単位 , in/M 

5 分〜 10 分: 3 〇秒単位刀； 

16 〇〇 Wl 

1500 Wl 

1 〇秒〜 5 分: 10 秒単位， 9 n y V x 

5 分〜 2 〇分: 3 〇秒単位 

12 〇〇 Wl 

11 OOWI 

1 〇秒〜 5 分: 10 秒単位 

5 分〜 20 分: 30 秒単位 

2 〇分〜 30 分: 1 分単位（最大 9 〇分） 

3 〇分〜 60 分: 2 分単位 

6 〇分〜 90 分: 5 分単位 


// 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が 
終わります。 


給水タンク 


一定の出力 （ W ) で加熱する 


画 

P. 

- H 5 

澍 

方 

作 

操 

の 

切 

"レ 

AI 

f-l 

To 

ま 

\ 

し 

て 

し 

明 

説 

を 

法 



手動調理 


さ 

方 <rd 

0 ^ 

■照 


0 

\— 

屬 

0 




参 

を 

5 

P. 

iS 

ま 

澍 

方 

作 

操 

の 
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加熱時間の決めかた 


肉類 




1分40秒〜2分 


1分〜1分20秒 


飲み物 

(お酒•牛乳など) 


» 


20〜40秒 


ごはん類 



20〜40秒 


ハ 。 ン • 
まんじゆう 



20〜30秒 


ルンジ 「500 W 1 で加熱する場合は、約 1.5 倍の加熱時間にします(加熱前の食品温度が常温約 20 °C のとき） 
ルンジ L 1000 WI は手動調理では設定できません •使う容器によっても違います 


I レンジ尼〇〇 WI で加熱します。オート調理の II あたため I 
等の限定したメニューにのみ働きます。 

參食品の分量に比例した加熱時間にします 

分量が倍のときは時間も倍が目安です。 

參加熱前の食品温度によっても違います 

同じ食品でも、冷蔵室や冷凍室から出して使う場合 
は、時間がかかります。 

常温(約 20° C のとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 

冷凍は約 2.3 倍が目安です。 

また夏と冬では多少加熱時間が違います。 


容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 
は多少違ってきます。 


少量の食品 （100 g 未満)を加熱する場合 

b ンジ』5〇_で加熱時間を2〇〜5〇秒に設定し、 
様子を見ながら加熱します。特に小さく切った 
にんじんなど野菜が少量 n 〇〇 g 未満)のときに 
乾燥したり、火花(スパーク）が出て焦げたりする 
ことがあります。水を多めにふりかけてラップに 
包むか皿などに広げ、浸るくらいの水を入れて 
ラップでおおい、加熱します。 


はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた 


>イカ、タコ、エビなどの皮や殻付きの 
物は、表面に 
切り目を 
入れます0 



•殻付きの栗やぎんなんは殻に 
割れ目を入れ、おおいをして 
加熱します。 


※ レンジ I 乏〇 ◦ W I で加熱時間を 
控えめにします。 


一 



>マツシュルー厶は半分に切って 




•同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違います。 


食品 100 g 当たりレンジ 800 W の加熱時間の目安 


食品の種類 生からの調理あたため 


食品の種類 


葉•果菜類 


1 


罘采頬 

♦層 


類根菜 


魚介類 




50秒 


'1 分20秒 


1分20秒〜 

1分40秒 


1分20秒〜 

1分40秒 


40〜50秒 


40〜50秒 


40〜50秒 


めん類 



生からの調理あたため 


40〜50秒 


揚げ物 

(フライ、コロッケなど) 


汁物 

(みそ汁•ス-プなど) 


© 


40〜50秒 


1分10秒〜 

1分30秒 


>100 g 未満のにんじんなどのさいの目の野菜は 
水を 多めにふりか け、ラップなどのおおいを 
して I レンジ 1500 W ] で様子を 
見ながら加熱します。 



>ひじきは I レンジ1200 WI で様子を見ながら加熱します。 
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►とろみのある物などはおおいをして加熱刖と加熱後によく 
かき混ぜます。 






手動調理 


手動調理（レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( w ) を自動的に下げる（リレー加熱) 


煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にする加熱方法です。 

ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 



グリル皿ふたを 
使わない 


❶ 




「レンジ 800 WJ 「 レンジ 600 WJ 「 レンジ 500 WJ 

から選択し、決定する 

メニュー選択温度時間 


黒皿を使わない 


グリル皿を 
使わない 


使用付属品 


丁ーフルプレート 

r i I 


手動 


決定 



手動 


決定 


例：レンジ 800 W で 8 分加熱後、レンジ 200 W で 
30 分加熱する場合 



❷ 


① 押す ② 回して選択 ③ 押して決定 

(- » P .43] 

加熱時間を設定し、決定する 


• 「〔加 熱方法) 

^1 ご;、'ン^ ■ 


□グリル 呀一卜 I 

S 過熱水蒸気國画 

□スチーム 


I 使用付属品 I 


里 

nn ^ 


レンジ出力 




〇 

UUUW 
「I 
U 秒 


手 

動 

調 

理 



手動 


❸ 

❹ 


④ 回して選択 
f -> P .43 l 


決定 

⑤ 押して決定 



もう一度決定を押す 


手動 


決定 


■レンジ 

□才-ブン^ ■ 
□グリル 「オート] 
9過熱水蒸気國画 
U スチーム 


テーブル 1 


onn 

UUUW 

〇 nn 

U 分 ULl 


f 加熱時間 1 


⑥ 押して決定 


「200 WJ 「100 W 」 から選択し、決定する 

「 2 〇〇 w 」4 ►rioowj 

メニュ-選択温度時間 



⑦ 回して選択 


手動 

甫 I 

⑧ 押して決定 



❺ 


加熱時間を設定し、スタートする 

メニュー選択温度時間 メニュー選択温度時間 




■レンジ 
□オーブン| 


ベ 


⑨ 回して設定 
> P .431 


⑩ 押して 
スタート 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

^ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わります。 


□スチーム 


■レンジ 


□スチーム 


圓 

1オート1 


jnn 

LULIW 

1焼き蒸し調理1 

1テ-ブル1 2 

二 iri 分 




1 手動 丨 

1オー H 


onn 

UUUW 

I 焼き蒸し調理1 

1テーブル1 

n CO 

•分 ..... 


㊣ り加熱時_ 
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手動調理（グリル加熱) 


魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する 


切り身の魚やく 

儒^ 


し焼き、焼きとりなどを焼きます。※焼きもち、丸身の魚は焼けません。 


ドアを開けると電源が入ります。 

脚を開いたグリル皿または黒皿に食品をの 
せ、グリル皿は テーブルプレー トの中央に、 
黒皿は皿受棚にセツトし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けます。 


❶ 


「グリル」を選択し、決定する 

メニュー選択温度時間 


使用付属品 


グリル皿 高 
テーブルプレート 


給水タンク 






①押す ②回して選択③押して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「才ーブン」 
「グリル」 ► 「スチー 厶 レンジ」 ► 「スチー 厶才ー ブン」 ► 
「スチ _ 厶 グリル」 ► 「過熱水蒸気 オ _ ブン」 ►「過熱水蒸気 
グリル」►「レンジ 800 W 」 の順に表示します。 


❷ 


加熱時間を設定し、スタートする 

メニュー選択温度時間 メニュー選択温度時間 



例：グリルで15分加熱する場合 
^グリルを選び、決定すると 

加熱方法1 

□レンジ rwi 
〖□オーブン 
グリル ぼ-卜1 

R 過熱水蒸気國誦 

u ス ナーム 


0, 


加熱時間を設定すると 



④回して設定部 


加熱時間選択範囲 


〇分〜5分：10秒単位 
5分〜20分： 30秒単位 
20分〜30分: 1分単位 
3〇分〜40分： 2分単位 


0 レンシ' 

□オーブン 
睡グリル|オート| 

口過熱水蒸见_調理| 


15,00, 

^□スチーム^- 

加熱時間1 


注意 


熱くなったグリル皿やテーブルプレート、黒 
皿の取り出しは、厚めの乾いたふきんや、お 
手持ちのオーブン用手袋を使って取り出しま 
す。（やけどのおそれがあります。） 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

” 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わ 

ります0 _ 

_理後の加熱室の油汚れや臭いが気になるときは ^ 「空焼き(脱臭)のしかた」を參照）で加熱してください。 P .58] 
►グリル皿：「低」（脚を閉じる）では、脚の高さが低いため上手に焼けません。 〔+ P .20] 


歹リル]の上手な使いかた 


付属品 


焼ける食品 


並べかた 


焼きかた 



くし焼き、焼きとりな ど 


グリル 皿 



途中で裏返す 

くし焼き、焼きとりは、焼き時 
間の X を経過してから裏返しを 
してさらに焼きます。 


黒 皿 


切り身の魚、 I -ーストなど 

※焼きもち、内臓を取ってない丸身の 
魚は上手に焼けません。 

※卜-ストはトスタ-で焼くよりも時間がかかります。 




途中で裏返す 

切り身の魚などは、盛り付け 
時下になる面を先に焼き、途 
中で裏返してさらに焼きます。 


•加熱途中で、加熱時間の増減が分単位でできます。焼き上がりの調整にお使いください。 
加熱中に 


を回します。 


※加熱時間が40分でスタートした場合は増やせません。 
※残り時間が1分未満の場合は増減できません。 
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手動調理（オーブン加熱) 


予熱「無」で加熱する 


加熱室を予熱しないで調理します。 


iS 财由 ドアを開けると！:源が人ります。 

® テーブルプレートを取り外し、食品 
をのせた黒皿を皿受棚にセツトし、 
ドアを閉める 

〇 「オーブン」 

を選択し、 


決定する 


決定 

①押す 

予熱「無」を選択 
し、決定する 

「有」◄►「無」 

▼ 

黒皿使用段数を 
選択し、決定する 

「2段」「1段」 


メニュ-選択温度時間 




決定 


②回して選択③押して決定 


メニュー選択温度時間 


④回して選択⑤押して決定 

メニュ-醐温度綱 


⑥回して選択⑦押して決定 


❷ 


メニュー選択温度時間 


温度を設定し、 
決定する 


グリル皿ふたを 
使わない 



■ー ブル プレート 
を使わない 


グリル皿を 
使わない 


使用付属品 


黒皿 上•中•下段 


給水タンク 


C 空 


例：オーブン予熱「無」黒皿1段20 0° C で 
30分加熱する場合 


危口熱方法] 

」您ン圓 


□グリル 货一卜 


P 水蒸気國國 

u スチーム 



3ヒ?ン国 


□グリル ぼ一卜 






⑧回して設定⑨押して決定 

1〇 0° C 〜 250° C (10° C 間隔)が選べます。 


⑵ン圓 
□グリル ぼ一卜 


nmi 


❸ 


加熱時間を設定し、 

スタートする 

1〜30分：1分単位 
3〇〜60分： 2分単位 
6〇〜90分： 5分単位 


メニュー選択温度時間 


メニュー選択温度時間 



ば:ン圓 

□グリル卜 


⑩回して選択⑪押してスタート 


g 過熱水 1 JlH 


予熱 

無 

2段、 


予熱「無」） r 黒皿使用段数〕 


オーブン温度 


予熱 
無 
1段 


設定二 inn c 
LUU 

n 

ij 秒 


予熱 
無 
1段 


^00 


nc 




加熱時間 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

’ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わります。 


加熱のポイン 


•食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 f ^ P .49 j 
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手動調理（オーブン加熱) 


予熱「有」で加熱する 


先に加熱室を予熱してから調理します。 


ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


テーブルプレートを取り外し、 
ドアを閉める 

食品をのせた黒皿を準備しておく 
「オーブン」を選択し、決定する 

メニュー選択温度時間 



手動 


決定 


① 押す ② 回して選択 ③ 押して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「オーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチー厶レンジ」 ► 「スチー厶才ーブン」 ► 

「スチー厶グリル」 ► 「過熱水蒸気オーブン」►「過熱水蒸気 
グリル」 ► 「レンジ800 W 」 の順に表示します。 


予熱「有」を選択し、決定する 

メニュ-選択温度時間 



手動 


④ 回して選択 

「有」◄►「無」 


決定 

⑤ 押して決定 


黒皿使用段数を選択し、決定する 


グリル皿ふたを 
使わない 



~)—ブル プレート 
を使わない 



グリル皿を 
使わない 


メニュー選択温度時間 



手動 


決定 


⑥回して選択 ⑦押して決定 

「2段」 ◄► n 段」 


例：オーブン予熱「有」黒皿1段 
30分加熱する場合 

オーブンを選ぶと 


20 0 o C で 




玉口熱方法] 

S ォ-ブン^ ■ 
□グリル 货一卜 I 

口過熱水蒸気顯 E 1 

□スチーム^- 


決定を押すと 

□レンジ 

〇オーブン LifiJ 
□グリル 6 T-H 


S 過熱水蒸気圓 

U スチーム 


予熱 

— T 予熱 rlT 


「有」を選ぶと 


予熱 

□レンジ 

〇ォ-ブン^ ■ 
□グリル 向-卜 I 

P 水蒸気國画 

U スチーム 

決定を押すと 

□レンジ 

0 才-ブン^ ■ 
□グリル 货一卜 I 
R 過熱水蒸気 HUB 
u スチーム 


予熱 

有 


予熱 

有 

ノ 2段 


〔黒皿使用段数;） 




段数を選ぶと 

□レンジ 
■オーブン 
□グリル 
□過熱水蒸気 
□スチーム 


, r#n 

1オート1 

111 


予熱 
1有段 


」ス 7^ XA 

決定を押すと 

□レンジ 1 —— 

圍 才-ブン I 
□グリル「 



,[ WW ] 
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❷ 


温度を設定し、決定する 

にュ-選択温度時間 



手動 


決定 


⑧ 回して設定 ⑨ 押して決定 

1 〇〇 ° C 〜 250° C (10° C 間隔） • 3 〇〇 ° C が選べます。 

籲加熱室が熱い場合、最大設定温度は 250 °C になります。 
♦300 °C の運転時間は約5分です。その後は自動的に 
250 °C に切り替わります。 

©加 設定匕卜する 


温度を設定すると 

□レンジ 
I オーブン 
□グリル[オー H 


I 才—ノン温技 


P 水蒸気鋼 

u スチーム 


決定を押すと 

□レンジ 
国 オーブン 
□グリル 「オート1 
P 水蒸気鋼 
U スチーム 


予熱 
1有段 


設 〒 GG 


MTC ~ 



⑩ 回して選択 ⑪ 押してスタート 

1 〜 30分：1分 単位 
3 〇〜 60分： 2分 単位 
6 〇〜 90分： 5分 単位 

予熱 スタート 


■予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは@を 
押すと約5秒間庫内灯が点灯します。 


〆〆 予熱終了音が鳴り予熱が終わったら 
し ドアを開けて食品をのせた黒皿を皿 . 

受棚にセツトし、ドアを閉める 

※庫内が高温になっているので、注意して黒皿を入れる。 


❹ 


メニュー選択温度時間 



を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

’グ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わ 
ります。 


加熱時間を設定すると 

□レンジ rwi 

□才-ブン^ ■ 

□グリル回一卜 I 


— 

u スチーム 


スター トを押すと 

□レンジ rwi 

〇才-ブン^ ■ 

□グリル 货一卜 I 

S 過熱水蒸気 PMI 

□スチーム^- 


□レンジ 

0才-ブン^ ■ 
□グリル 「オート1 
P 水蒸気鋼 
U スチーム 

予熱終了 

□レンジ 


予熱 

有 

1段 


設定,三 1 [ l [ l c 

:|「| 分 


加熱時間 


1段 


設定 ： inn c 

予熱中 M - rw , 

、 r 1 一 

_ 二 L 


1段 


設定 二 irmc 
予熱中 LUU 

現在約 I cn c 

I JU 


〇 オーブン^ ■ 
□グリル 呀一卜 I 
R 過熱水蒸気 mi 
U スチーム 


■設定した温度になると予熱は終了します。 
■最大予熱時間は45分です。 

■予熱が終わってそのままにしておくと、 
10分間予熱を継続した後、設定した時間 
を加熱します。 


□レンジ m 
□才-ブン 
□グリル 货一卜 I 

口過熱水蒸気 歴111 

u スチーム 


丨黒皿丨 


1段 

c n ir 


残り加熱時間 


•予熱中に温度の増減ができます。加熱途中には、温度と加熱時間の増減ができます。 
焼き上がりの調整にお使し\ ください。 

■温度を変えるときはを回すと1 o ° c 単位で増減できます。 

■ I オーブン I 加熱中に_を押してを回す h と1分単位で増減できます。 

さらに温度を変えるときは_を押した後 g を回すと io ° c 単位で増減できます。 

※加熱時間9〇分でスタートした場合は増やせません。 

※残り時間が1分未満の場合は増減できません。 


nin 


予熱終了 
1段 


設定 二 inrrc 
LUU 
: in 分 

JU 


予熱 

有 

1段 


設定 二 inrrc 
LUU 

n 

u 秒 


オーブンの上手な使いかた 
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手動調理(スチ-ム、過熱水蒸気との組み合わせ) 


レンジ • グリル • 才-ブン加熱にスチ-ム • 過熱水蒸気を組み合わせる 


L スづ •ーム j 〔スナーム/逼熱水為気 J 

ドアを開けると電源が入ります 


レノ ソ ） 〔ク 1 JJb — ブ ノノ 


食品と加熱方法に合わせた付属品を 

入れ、ドアを閉める 

給水タンクに満水ラインまで水を入れる 


〇 


一選択温度時間 


希望の加熱 
を選択し、 
決定する 



手動 


決定 


① 押す ② 回して選択 ③ 押して決定 


「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「才ーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチームレンジ」 ► 「スチームオーブン 」► 
「スチームグリル」 ► 「過熱水蒸気オーブン」 ► 「過熱水蒸気 
グリル J ► 「レンジ800 W 」 の順に表示します。 


❷ 


加熱内容を選択し、 
決定する 


④ 回して選択 ⑤ 押して決定 


※スチームレンジを設定する場合は表示部に 


❸ 


「350 W 」 を表示させた状態で 
加熱時間を設定します。 


加熱時間を設定し 
スタートする 


手動 

決定 


をネ甲した後、 


一選択温度時間 


® 回して設定 f 夕甲3 


選べる加熱内容は、「レンジ」「グリル」「オーブン」の場合 
と異なります 

操作の手順は下のページを参照します。 

レンジ l -» P .43 j ク''リノレ f ^ P .46] オーブン f ~-» P .47 〜 49 j 

レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※使用後給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 け P .56〕 


使用付属品 


テ-プルプレ-卜 


給水タンク 


満水 


!わない 



グリ細を使わない 


使用付属品 

グリル皿 

テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



グリル皿ふたを使わない 


使用付属品 

白 

黒皿 

テープルプレート 


給水タンク 


満水一 



グリ細を使わない 




選べる加熱内容 

スチームレンジ 
ワット数 350 W 固定 
加熱時間10秒〜5分 （10 秒単位） 
5分〜20分 （30 秒単位） 
スチームグリル/過熱水蒸気グリル 
加熱時間 0分〜5分 （10 秒単位） 
5分〜20分 （30 秒単位） 
2〇分〜30分 （1 分単位） 

3〇分〜4〇分 （2 分単位） 


スチームオーブン 
予熱選択「有」「無」 

段数選択「2段」「1段」 

温度選択 100° C 〜 250 °C (10° C 単位) 
300 °C 

(予熱「無」の場合は 250° C まで） 
加熱時間 1 分〜30分 (1 分単位） 

3〇分〜60分 （2 分単位） 

6〇分〜90分 （5 分単位） 

過熱水蒸気オーブン 
予熱選択「有」「無」 

段数選択なし （中段 または 下段で 加熱） 
温度選択 100° C 〜 250 °C (10° C 単位) 
300 °C 

(予熱「無」の場合は 250° C まで） 
加熱時間 1分〜30分 （1 分単位） 

3〇分〜40分 （2 分単位） 

※段数の設定はできません 
^ ン 
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手動調理（スチームショット) 


スチームシヨッ トを使う 


•オーブン • グリル • スチームオーブン • スチームグリル • スチームオーブン発酵の加熱中にスチームを 
追加します。 

•オーブン • グリルの加熱中にスチームシヨツトを使う場合、テーブルプレートをセツトしておきます。 
•お好みのタイミングで最大3分まで設定することができます。 




テーブルプレートを加熱室底面にセツトし、 


給水タンクに満水ラインまで水を入れる 



例：スチームオーブン 調理中に スチームショット 
を2分に設定した場合 


加熱中にスチームを入れたいタイミング 
で L 暑を押す 


4 


□レンジ 
0オーブン 
□グリル ほ-卜 I 

2過熱水蒸気 IH 

■スチーム 


1黒皿1 

气 ? GG C 

1テ-ブル1 2 段 



加熱時間 


•ボタンを押すごとに3分42分41分40秒とセッ 
卜できます。（スチームシヨット動作中にスチームショ 
ットを取り消す場合は、0秒を選択してください。） 
•ボタンの押し換えはボタンを押した後約2秒間受け付けます。 
•残時間が減算し、スチームショットが始まります。 
•スチームショットが終了すると、元の加熱に戻ります。 
※残り時間が5分以内のときは使用できません。 


※スチームシヨツトは調理中に何度でも設定できますが、スチームを入れるとヒーターが停止するので、仕上がり 
に影響が出ることがあります。 

•オーブン予熱中にスチームシヨツトは使用できません。 

• I レンジンジ I 、 I スチーム1 では スチーム シヨツトは設定できません。 

•調理終了後、給水タンクを空にします。 

•スチームシヨツト動作中は時間の増減と温度の変更はできません。 


スチームシヨットの入れかたのコツ 


• I スチーム r オーブン1_酵1 の発酵途中に、生地の状態に合わせてスチームをふきかけます。 

• 手動調理®でスポンジケーキやシュークリームを焼いている途中で、効果的にスチームをふきかける 
とふくらみがよくなります。焼き時間の％が経過する前に入れるとよいでしよう。 


手動調理 I グリル I で焼き魚を焼き上げる時は、焼き時間の K が経過した時に入れるとよいでしよう。 














































































































































手動調理（発酵) 


スチームレンジ発酵で加熱する 


簡単パンの生地など少量の発酵が手早くできます。 

ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


食品を テーブルプレー トの中央に置き、 
ドアを閉める 

給水タンクに満水ラインまで水を入れる 


メニュー選択温度時間 


❷ 

❸ 


「スチームレンジ」 
を選択し、 
決定する 


「発酵」を選択 
し、決定する 

350 W ◄►発酵 

出力を選択し、 

決定する 

⑥ 回して選択 ⑦ 押して決定’ 

1 0 W 4 ►20 W 4 ►30 W 4 ►40 W 4 ►BOW 


加熱時間を設定し、 

スター トする 

1〜3◦分：1分単位 
3〇〜60分： 2分単位 
6〇〜9〇分： 5分単位 


メニュー選択温度時間 




⑧回して設定⑨押して 
スタート 


〆 ， 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

^ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わります。 

※使用後給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷 めてから^ ]□熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 r -» p .56 j 


グリル皿ふたを 
使わない 



使用付属品 


フルプレート 


給水タンク 


満水 



グリル皿を 
使わない 

例：スチー厶レンジ「発酵 • 30W」 で10分加熱する場合 

J 口熱友国 

□オーブン 


□グリル I オート1 
1 熱水蒸気 Hill 

スチーム 


35uw 


■レンジ 

□オーブン^ ■ 
□グリル I オート1 

2過熱水蒸気國圈 

■スチーム 


Iil：L 


発酵 


弱 •中 •強 


メニュー選択温度時間 


■レンジ 
□ォ-ブン匾 
□グリル 呀一卜 I 

2 過熱水觀画圓 

■スチーム 



30 w 

1テ-ブル1発酵 

U 秒弱 • £ •強 


□レンジ 

□ォ-ブン^ ■ 
□グリル fzr-hi 
2 過熱水蒸気 mi 
U スチーム 


加熱時間 


序ーブル 1 発酵 


IU 分 ULI 秒弱 •£ •強 


発酵温度の目安 


こね上げた生地の温度が約 25°C のとき、 30W 
(中）設定（約10分）のときは、発酵終了時の生 
地の温度は約 30°a こなります。 


A ミ土思 


(やけどの原因になります） 

0 加熱室の温度が低い 
とき、上 ヒーター が 
加熱する場合があり、 
ドア、キャビネット、 
加熱室とその他の周 
辺に触れない。 


スチーム レンジ発酵のコツ 


»黒皿を使って Iスチーム11レンジ1 _はできません。 

火花(スパーク)の原因になります。 

>料理集に記載してある山形食パン、バター□—ルなどの一次発酵を 
Iスチー厶1 ^7^廃酵1 で行う場合は 30W (中）で ^^30分1 発酵 
させます。 

こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのままテーブル 
プレートにのせて発酵します。（黒皿や金属製の容器は使えません。） 
二次発酵は黒皿を使います。 

R チー厶|レンジ]廃酵1 ではできません。 

区チーム」速^囊発酵で行います。 
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パンの生地などの発酵をします。 

ドアを開けると電源が入ります。 

食品をのせた黒皿をセツトし、ドアを閉める 
胃 r 給水タンクに満水ラインまで水を入れる 


〇 


「スチームオ-ブン」 
を選択し、 
決定する 


メニュ-選択温度時間 


決定 



決定 


① 押す ② 回して選択 ③ 押して決定 


予熱「_」を選択し、 
決定する 


メニュー選択温度時間 



決定 


「有」◄►「無」 ④ 回して選択 ⑤ 押して決定 

※予熱「有」ではスチームオーブン発酵は選択できません。 


メニュー選択温度時間 


黒皿使用段数を選択 
し、決定する 

「2段」 ◄► n 段」 ⑥ 回して選択 



決定 

⑦ 押して決定 


❷ 


発酵温度を選択し、 
決定する 


メニュー選択温度時間 



30 o C ^35° C ^40 o C ^45° C ⑧ 回して選択 ⑨ 押して決定 


❸ 


加熱時間を設定し、 

スター トする 

1〜30分：1分単位 
3〇〜60分： 2分単位 
6〇〜90分： 5分単位 


メニュー選択温度時間 


メニュー選択温度時間 



⑩ 回して設定 ⑪ 押して 
スタート 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終わります。 

※使用後給水タンクを空にします。 

※スチーム使用後は、本体が冷 めてから^ ]□熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [- » P -56 l 


グリル皿ふたを 
使わない 



グリル皿を 
使わない 


使用付属品 


黒皿 下段 
丁ーブルフレー ト 




例:スチー厶才ーブン予熱「無」黒皿1段 40°C で 
50分加熱する場合 


'■ 熱方] 

レンジ 

オーブン L#U 
□グリル 「オート] 
2 過熱水蒸気鋼 
■スチーム 


予熱 

有 


□レンジ 

□オーブン圓 
□グリル 呀一卜 I 

2 過熱水蒸気 mi 

U^i ■一厶 


予熱 

银 


V 


予熱「無」 



□レンジ _ _ 

画才-ブン^ ■ 
□グリル ぼ一 H 

2 過熱水蒸気匿 s 

■スチーム 




□レンジ 

Q オーブン^ ■ 
□グリル 货一卜 I 

2 過熱水蒸気 BUB 

■スチーム 


□レンジ 

圓オーブン^ ■ 
□グリル ほ-卜 I 

2 過熱水蒸？鋼 

■スチーム 


1PT1 


序ーブル 1 発酵1段 


設定 unc 

IU 

n 

u 秒 


1黒皿丨 

設定 cjrrc 

i:n 分 

1テーブル1発酵1段 

JU 


スチームオーブン発酵で加熱する 


•発酵温度は、メニューや一次発酵か 
二次発酵かによっても異なります。 
本書料理集の各メ_ューに従って 
ください。 

#市販の料理ブックの発酵や、お好み 

メニュー 

記載ページ 

メニュー 

記載ページ 

ノ 

簡単パン/セサミパン/レーズンパン 

(- >P.128) 

バタール 

[ + P.131) 

簡単あんパン/簡単クリームパン 
簡単うぐいすパン/グラハムパン 

[ + P.129) 

山形 食パン 

f->P.131 ] 

料理の発酵は1スチーム11オーブン1 

クリスピーピザ/フルーツピザ 

(- >P.132 ) 

フランスパン 

パ'タール 

(- >P.130 ) 

1発酵1を使い、様子を見なか 1 3仃っ 

L てください。 

ヨ— グルト 

(- ►P.lll ) 

クーぺ 

[ + P.130] 


発酵の上手な使いかた 
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手動調理をするときの加熱時間 



广电5签、 * オート調理する場合、葉菜、果 • 花菜は 厂9葉 • 果菜 I で。根菜は、 110根菜 I で 

V 无 J 本ノ 加熱します。 p .38 j 


メニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 (1 レンジ1800 WI ) 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
小松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水に取ってアク抜き、色止めをする。 

200 g 

1 分 40 秒〜 2 分 10 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるに上げて水気を切る。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

小房に分ける。 

200 g 

1分20秒〜1分50秒 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水に取って色止めをする。 

アスパラガス 

はかまを外し、穂先と根元を交互にする。オート調理の 
場合は1やや強1で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色止めをする。 

200 g 

1分50秒〜2分10秒 

とラちろこし 

皮をラップ換わりにするときは、ひげを取り除く。 

1 本 (300 g ) 

3分30秒〜4分50秒 

かぼち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は圍で加熱する。 

200 g 

2分10秒〜2分40秒 

根 

菜 

にんじん 

さつまいも 

才一卜調理の場合園にする。さつまいもの太い物は®にす 
る。 

200 g 

3分〜3分30秒 

有 

里い も 

皮をむいた里いもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きしてから酢をふり 
かけて加熱する。 

じやがし\も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返して3〜5分ほど 
そのまま置く。さいの目切りや薄切りはオート調理の場合は園にする。 

150 q 

3分30秒〜4分 

30 Og 

4分50秒〜5分30秒 


レンジ調理）（生ものの角?凍） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

右® 

レンジ1100 WI 

まぐろ（ブロック） 

200 g 

4〜6分 

一 

いか （□— ル） 

100 g 

2〜3分 

- 

えび 

10尾(約 200 g ) 

3〜5分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 100 g ) 

2〜3分 

- 

ひき肉 

200 g 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

200 g 

4〜6分 

- 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

- 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

- 


レンジ調理）（冷凍食品の解凍あたため) 
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メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

有無 

レンジ1800 WI 

冷凍ごはん (2 〜 3 cm 厚さの固まり) 

1杯分 (150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍おにぎり（固まり） 

1個 (150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍ピラフ（パラパラの物) 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

冷凍八ン バーグ 

1個 (100 g ) 

2分10秒〜2分40秒 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (100 g ) 

1分20秒〜1分40秒 

- 

冷凍シューマイ 

15個 (220 g ) 

2分30秒〜3分30秒 

有 

冷凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋 (200 g ) 

1分40秒〜2分30秒 

有 

冷凍カレー*シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

200 g 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍さやいんげん 

200 g 

2分10秒〜2分40秒 

有 

冷凍枝豆 • かぼちゃ 

200 g 

1分40秒〜2分30秒 

有 

冷凍スイートコーン 

1 本 （300 g ) 

4分30秒〜5分30秒 

有 

冷凍あんまん • 肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

40秒〜1分 

有 


レンジ調理 ）（ ゆでて冷凍した野菜の解凍) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1800 W 

おおいの 

有無 

ミツクスベジタブル 

200 g 

1分20秒〜1分40秒 

- 

さやいんげん 

200 g 

約1分40秒 

- 


>ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチロール 製のト レー にのせて加熱します。 
^加熱後3〜5分放置して白然解凍します。 


♦あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

•パンやまんじゅうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

♦ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （1 0 0 g 未満）をラップに包んで加熱すると、 
火花（スパーク)が発生して食品が焦げたり、乾燥すること 
があります。 （ 「少量の食品 （100 g 未満)を加熱する場合」 

P .44) ) 水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに 
広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

• 市販の冷凍食品（フライやコロッケなど)を加熱するときは、 
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品メ _ 力 _ 
が表示している レンジち 00 W | の時間を目安にして、加熱し 
ます。 


M 手_理をすると S 加熱時間 


マカ□ニグラタン 
ラザニア 
えびのドリア 


焼きとり、パ'—ベキュー 


傾し に^ 


グリル 


塩ざけ 


塩さば 


4切れ 


黒皿 •上段 


グリル 


干物 


2枚 


ピ クリスピ ー ピザ 
ザ フルーツ ピザ 


各黒皿1枚分 


4皿 


焼き皿1皿 


4皿 


黒皿 • 中段 


200 °C 


210 °C 


□—ストビーフ 


約80 0 q 


黒皿 • 下段 


220 °C 


焼 

ぎ 

物 


スペアリブ 


約80 0 g 


黒皿 • 中段 


210 °C 


焼き豚 


約50 0 q 


黒皿 • 下段 


200 °C 


ハンバーグ 


4個 


黒皿 • 中段 


250 °C 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1800 WI 

おおいの 

右扭 

li 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

40〜50秒 

一 

おにぎり 

1個 (150 g ) 

約50秒 

- 

チヤー八ン • ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約1分20秒 

一 

スパゲッティ • 焼きそば 

1人分(各 250 g ) 

約2分10秒 

- 

焼 

ぎ 

物 

焼き魚 

1人分 （100 g ) 

約50秒 

有 

ハンバーグ 

1個 (100 g ) 

約50秒 

一 

揚 

げ 

物 

フライ 

2〜4個 (100 g ) 

30〜40秒 

- 

コ□ッヶ 

2個 (150 g ) 

40〜50秒 

一 

し\ 
た 
め 
物 

野菜のいため物 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分10秒 

一 

煮 

物 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

一 

煮魚 

1切れ (100 g ) 

約40秒 

有 

蒸 

し 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

一 

汁 

物 

みそ汁.コンソメ スープ 

1人分 (150 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

カレ • シナュー 

1人分(各 200 g ) 

約1分20秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

一 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mL ) 

約1分20秒 

一 

コー匕一 

1杯 (150 mL ) 

約1分 

一 

ぉ酒 

1本 （180 mL ) 

40〜50秒 

- 

ハ 。 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個 (100 g ) 

20〜30秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20〜30秒 

一 

バター□—ル 

2個 (80 g ) 

約20秒 

- 

ま 

ん 

あんまん • 肉まん 

各1個 (80 g ) 

20〜30秒 

有 

まんじゆう 

2個 (100 g ) 

20〜30秒 

一 

他 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

一 


オーブン調理 



グリル調理 


メニュー名 


分量 


付属品/皿受棚 


温度 


チーズケーキ 

直径1 8 cm 

フランスパン 
(バタール、クーペ） 

各黒皿1枚分 

簡単パン、レーズンパン 
セサミパン、カレーパン 

各8個 


スポンジケーキ 
(デコレーシヨンケーキ) 


直径1 5 cm 


直径1 8 cm 


直径2 1 cm 


黒皿 • 下段 


160 °C 


ハ 0 


200 °C 


黒皿 • 中段 


180 °C 


グラハムパン 


各1個分 


おおいの有無の「一」はラップ等のおおいの無を示す。 

(ごはん、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつくらあたためたい物や、固くなりやすいお 
総菜をあたためます。 


( スチーム • レンジ調理:) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

スチーム レンジ 

右披 

ごはん 

1杯 (150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 (160 g ) 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん 

1個 (100 g ) 

1分30秒〜2分 

- 

焼きそば 

1人分 (250 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

1個 (80 g ) 

50秒〜1分20秒 

— 

ハンバーグ 

1個 (100 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなぎのかば焼き 

1 くし （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼き魚 

1人分 (100 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

者色 

1切れ （100 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

八ン バーガー 

1個 (100 g ) 

1分30秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

1分〜1分30秒 

- 

冷凍シュ マイ 

15個 (240 g ) 

7〜9分 

- 

冷凍肉まん 

1個 (100 g ) 

2〜3分 

- 

冷凍焼きおにぎり 

2個 (100 g ) 

3〜4分 

- 

冷凍肉だんご 

1袋 (100 g ) 

3〜4分 

- 


け克き魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に 
飛び散ることがあるのでおおいをします。 


代表メニューのみ記載しています。 

手動で調理をするときは、類似したメニューを參考にしてください。 


加熱時間 


予熱有 


30〜36分 


36〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


34〜38分 


13〜20分 


15〜20分 


24〜34分 


30〜45分 


30〜42分 


54〜65分 


10〜18分 


予熱無 


36〜42分 


42〜48分 


46〜52分 


46〜56分 


23〜32分 


40〜50分 


40〜46分 


70〜80分 


18〜28分 


21〜31分 


14〜22分 


12〜20分 


12〜20分 


記載 

ページ 


133 


134 


130 


128,129 


132 


78 


79、80 


74 


75 


75 


71 


73 


88、89 


※作りかたは、記載ページを參 
照してください。 

X 焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼きむらが 
気になるときは黒皿の上下を 
入れ替えます。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
%が経過してからにしてくだ 
さい。 

※市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
ときは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を參考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 

※焼きとり、パ'—ベキューや焼 
き魚類は、焼き時間の;^を経 
過してから裏返しをしてさら 
に焼きます。 


グラタン 


焼き魚 


手動調の加熱時間 
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本体•付属品のお手入れ 

お手入れはすぐにこまめにがポイントです。 


外して洗えます。 

•台所用中性洗剤をつけたスポンジで汚れを落 
として水洗いし、水気を十分ふき取ります。 
取れにくい汚れは、市販のクリームクレンザー 
(研磨剤入り）をつけて、その部分をこすって洗 
いします。 

衝撃を加えると割れるおそれがあります。 

•割れたり、ひびが入ったときは、そのまま使用せ 
ず、お買い上げの販売店に点検をご相談ください。 
そのまま使用すると故障の原因になります。 


スチーム噴出口 


固く絞ったぬれぶきんでふき 
ます。 

•スチーム使用後は白いあと 
が残ることがあります。こ 
まめに固く絞ったぬれぶき 
んでふき取ります。 


スチーム 噴出口 


「カバ'- 


外側 


柔らかい布でふき取ります。 

•汚れがひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、その 
後必ず、固く絞ったぬれぶきんで 
洗剤をよくふき取ります。 


前面ドア内側 


>勘合部のすき間があるため、飲み物や汁物をこぼさないように注意してください。 


グリル皿•グリル皿ふた•黒皿•給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で汚れを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取ります。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性やアル 
カリ性系の水溶液に浸しておくと表 
面が、白化する場合があります。 
•給水タンクは食器洗い乾燥機、食器 
乾燥機、食器洗い機には入れないで 
ください。給水タンクの変形、破損の 
原因になります。 

•グリル皿のお手入れは [^ P .57 i 


グリル皿の脚が外れた場合は、下記 
のようにして取り付けます。 

下図のように片側の脚を平行に差し 
込み、凸部に当てた状態で押さえな 
がら別の片方も差し込みます。 



•グリ j レ皿ふたのお手入れは » P .57' 

•グリル皿ふたパツキンの取り外しは 

[^P.57] 



加熱室内壁•前面•ドア内側•カバ'- 


固く絞ったぬれぶきんでふ 
きます。 

•加熱室内についた水滴は固 
く絞ったぬれぶきんでふき 
耳又り主す 

•汚れがひどいときは、台所用 
中1'_1」をつけた布でふぎ取り、 
その後固く絞ったぬれぶきん 
で洗剤をよくふき取ります。 

»カバーは強くこすらないで 
ください。破損、割れ、カケ 
のおそれがあります。 


レッグカバ'一 


外して洗えます。 

給水タンクを外してから、左右 
前方のくぼみに指をかけて、上 
方にかるく持ち上げながら手 
前に引いて外します。 


台所用中性洗剤をつけたスポン 
ジで汚れを落として水洗いし、 
水気を十分にふき取ります。 
本体を持ち上げるときは、レツ 
グ カバーを 外します。 

※セツトするときは、カチツと 
音がするまで確実に奥まで押 
し込んでください。（確実にセ 
ツ トしないと水もれやスチー 
厶不足の原因になります。） 


A 注意 

(さびる原因になります） 

黒皿、グリル皿は' 金属た 
r \ 1わしや鋭利な物でこすらな 

(傷•変形の原因になります） 

操作パネルやドア、加熱 
fXi 室などをオーブンクリー 
ナ — 、シンナー、ベンジ 
ン、スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない0 

★化学ぞうきんの使用は、その注意 
書きに従ってください。 

(火花(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭•破損 • 火災の原因になります） 
加熱室内壁、ドアファイン 
ダー、テーブルプレートに 
食品くずや汁をつけたまま 
にしない。 

• 加熱室内は塗装コート処理がしてあ 
ります。傷付きやすいので、たわし 
など硬い物でこすらないでください。 

(けが • 破損の原因になります） 

テーブルプレートは金属た 
わしや鋭利な物でこすらな 

(さび、感電、故障の原因になります） 
キャビネツトやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けない。 

V 

(けが • 破損の原因になります） 
iTX テーブルプレートに衝撃を 
( NJ 加えない。 

J 
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グリル皿のお手入れ 


グリル皿の表面はフッ素処理が施され、裏面は電波を吸収して発熱する発 
熱体(フェライトゴム)が貼付けられています。 

■お手入れの際は、表面、裏面とも台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしなど柔 
らかい物で汚れを落として水洗いし、水気を十分にふき取ってください。 


(お願い） 

お手入れの際は、表面、裏面ともスポンジたわしの硬い部分 
や研磨剤入りのナイロンたわしなどでこすらないでください。 

※表面のフツ素がはがれたり、発熱体の傷付きなどの原因と 
なります。 



硬い部分 

(研磨剤入り不織布） 


スポンジ部分 


■グリル皿の表面に食品がこびり付いたり、焦げ付いたりした場合 

グリル皿にお湯(約40〜 50° C ) を入れ、10分程度つけおきをして、食品のこびりつきをふ 
やかしてから、台所用中性洗剤を付けた柔らかいスポンジたわしなどで汚れを落としてく 
ださい。 

■アルカリ性洗剤を使用しないでください。変色やはがれの原因になります。 
(お願い） 

グリル皿を初めて使用される場合は調理終了後に発熱体(フェライトゴム)の臭いがする場合が 
ありますが、調理には影響はありません。また、ご使用にともない徐々に臭いはなくなります。 


グリル皿ふたのお手入れ 


•グリル皿ふたについているパツキンは取り外して洗えます。 


パツキンの上辺を 

めくりながら 

外します。 



ふたの外周の力 _ ル部 
に全周はめ込みます。 



•お手入れの際は、表面、裏面とも台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしなど柔らかい物で水洗いし、 
水気を十分にふき取ってください。 


® 本体•付属品のお手入れ 
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水抜きのしかた 


臭いが気になるとき(脱臭) 


スチーム 調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
てください。 


つ —ブ J レ プレー ト 
をセツトしてドア 
を閉める 


〇 


❶ 


表示部の「0」表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体から引 
き抜く 



❷圍 を 1 回押し 


21清掃 を選択 


き:ンク 

■才-プン _ 
D グリル ほ-卜] 
2 過熱水蒸気鋼 
■スチーム 1 — 


❸ 


する 


メニュー選択温度時間 


Q を押して 


□ォ-プン_ 
□グリル 
□過熱水蒸！ 


I スチ (_ 蒸ム気 ■ 


5; 


スター トするぼ1_「 

□グリル^ a 






終了音が鳴ったら 
水抜きが終わる 


0 オープン画 
〇グリル Sr - 卜| 
_水蒸気鋼 
□ スチーム 


加熱室内についた水滴は固く絞ったぬれぶきんで 
ふき取ります。 


A 注意 


(やけど•けがの原因になります） 


0 


21清掃 の加熱中や終了後、顔などを近づ 


けて、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯が飛び出すことがあります。 


21清掃 の中断や、終了後は加熱室側面の 


スチーム 噴出口には® j れない。 

スチーム 噴出口の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になります。加熱室が熱くなくて 
も、 スチーム 噴出口やネジ部が高温になって 
いることがあります。 


12 2脱臭 I を使います。 

操作の手順は「空焼き(脱臭)のしかた」を参照 
してください。 F » P -5 l 

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室の臭い 
が気になるときに使います。 

加熱室の油汚れや臭いを軽減することができます。 

※油の焼ける臭いや煙が出る場合があるので、窓を開 
けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター（グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油や臭いの成分を分解して加熱室外に 
排出します。 

加熱室に残った食品くずは取れませんので、あらかじめふ 
き取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ 
ります。） 


加熱室の清掃のしかた 


スチームを発生させ、加熱室内の汚れをふき取り 
やす < します。 

テーブルプレー トをセツトして 
ドアを閉める 

〇 表示部の「0」表示を確認し、給水 
タンクに水を入れセツトする 

(給水タンクの使いかた I+P.21 丨） 


❷麗 

© メニュー選択温度時房 


を1回押し 21清掃を 選択する 


を押してスタートする 


J J 冬了音が鳴ったら次の手順で清掃 
してくださぃ 

〇 加熱室が冷めてから汚れをふき取 
ってください 

使用後、給水タンクを空にします 

Qi 加熱室の清掃終了後には、パイプ 
w (本体内部)の水抜きを行ってくだ 
さい。操作の手順は、「水抜きの 
しかた」を参照してください 


M 本体•付囂のお手入れ 
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うまく仕上がらないとき 

調理を上手に仕上げるために月に1度は0点調節をしてください。 [+ P .5 ] 


料理のできぐあいが悪い 

•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなど 
は正しいですか。（本書で、もう一度確認してください。）オート調理の 
とき、以上の内容を確認しても料理が加熱不足や加熱し過ぎになる場合、 
トリプル重量センサー （GPS) の〇点調節をしてください。 [+ P .5 ) 
•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿を冷ましてから 
ご使用ください。焦げ過ぎ'ることがあります。 

市販の料理ブックの才-ブンメこ: L - や市販 
の生地を使うと上手にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理 
で様子を見ながら焼いてくださし、。 [+ P .55 漏 

オート調理のとき、料理が加熱 
不足や加熱し過ぎ'になる 

トリプル重量センサー （GPS) の0点調節をしてくださしヽ。 (- > P .5 ■ 


1 あたため I でごはんが 
あたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


_プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器•磁器(茶 
わんなど）に入れて加熱してください。 

>ごはんの分量(重量)に合った大きさ、重さの容器(茶わんなど)に入れて加熱します。 
12〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 


1あたため でごはんが 


熱過ぎ'る 


•ごはんの分量(重量）に対して、大き過ぎ'る容器を使っていませんか。 
•仕上がり調節 ㈣弱1 であたためてください。 

#1 わがや流 I であたためるとお好みに仕上げることができます。 P .33 〜 35] 


4スチームあたためで ご'はん 
がうまくあたたまらない 

•給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

•容器(茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

ごはんがぱさつく 

4スチームあたため を使うか、 |1あたため| 仕上がり調節|やや弱|で加熱 
するときは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上がります。 

3解凍あたため1 で冷凍ごはんが 
あたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

•容器(平皿）にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包 
んだままの状態で加熱すると、あたたまりません。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
むらのある仕上がりになります。 

•使う容器(平皿)の大きさは、冷凍ごはんの分量(重量）に合った大き 
さ、重さの物を使います。 

•ごはんを冷凍するときは、1杯分、1人分(約1 50g くらしヽ）に分け、厚 
みは2〜 3cm の四角形に作ります。 

•2 〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 

3解凍あたため で冷凍ごはんが 
熱過ぎる 

•ごはんの分量(重量)に対して、大き過ぎる容器を使っていませんか。 
•溶けかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

2冷凍ごはん で冷凍ごはんが 
熱過ぎる 

•陶器、磁器（茶わんなど)の容器に入れて加熱していませんか。プラス 
チック製の容器又はラップに包んで加熱してください。 


ごはんのあたため 


うまく仕上がらないとき 
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うまく仕上がらないとき(つづき) 


牛乳のあたため 

牛乳が熱くなり過ぎる 

•牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大きさ(重量)に対して半分 
以下の量のときは I レンジ|6〇〇 W | で様子を見ながらあたためてください。 
•冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 

•メニューを間違えていませんか。 |1あたため| で加熱すると熱くなり過ぎます。 

#|7 牛乳| は仕上がり調節の目盛を記憶します。セットされている目盛を 
確認してください。 

• 1 わがや流 I であたためるとお好みに仕上げることができます。 

[+ P .33 〜 35) 

牛乳がぬるい 

•牛乳の分量(軍暈)に対して、かるい容器を使っていませんか。 

#市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

•設定されている仕上がり調節の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱するときは、分量(重暈）を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

# わがや流で あたためるとお好みに仕上げることができます。 [— P . 33〜3 5) 

お総菜のあたため 

食品をあたためても熱くな 
らない 

• 1 1あたため| で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱します。 
•食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。かる過き■'て加熱時間 
が短く設定されてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵、冷凍)によって「仕上がり調節」を使 
い分けます。 [+ P .25、27、31) 

食品をあたためると熱くな 
り過ぎる 

•食品の分量(重量)に対して、大きい(重い)容器を使っていませんか。 

食品の分量(重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量が少な過き■'ませんか。1 OOg 以上にしてください。 
•オー ト 調理でぬるかったものを、オー ト 調理で追加加熱をしていませんか。 
レンジ 600 W または|レンジ|5 〇〇 W | で様子を見ながら、追加加熱を 
してください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

レンジ6 〇〇 W またはレンジ|5 〇〇 W | で棣子を見ながら加熱してくだ 
さい 。 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

•とろみがある物はラップなどでおおいをして仕上がり調節を|やや強| 

か_に設定して加熱します。 

•加熱後、かき混ぜます。 


• | 3解凍あたため であたためます。 〔_> p .30、 31 ] 

•プラスチック製の容器に入れたり、容器を使わないで、食品だけでそ 
冷凍食品があたたまらない のまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してください。 
•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 


うまく仕上がらないとき 
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うまく仕上がらないとき(つづき) 


解凍 


解凍不足でかたい 


食品が煮えた 


•半解凍(七〜八分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍を 
すると、きれいに解凍されます。 

•食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 
場合)によつて仕上がり調節が必要です。仕上がり調節_はさしみ用です。 
•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

•給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態 
で加熱すると部分的に加熱し過ぎ'になることがあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチロール製の発泡トレー 
にのせて加熱します。 

♦食品の厚みや形が不均一だと、細い部分やうすい部分が煮えやすくな 
ります。魚などは、尾にアルミホイルを巻きます。 

籲冷凍するときは、食品の厚みを2〜 3 cm にそろえてください。 

_加熱するときはラップなどの包装は外してください。 

嫌同時に2つ以上を解凍するときは、同じ種類の物で、同じ大きさの物にしてください。 
_さしみ解凍の場合は、 №1 仕上がり調節園に設定します。 


野菜がうまくゆであがらない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接 
のせて加熱します。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであがりません。 

#ほうれん草などの葉菜は1〇〇〜5〇〇 g 、 じゃがいもなどの根菜は1〇〇〜 

1 〇〇〇 g まで加熱できます。分量が多過ぎたり、少な過ぎ'るとうまくで 
きません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

#ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気を切らない状態で、ラップ 
で包みます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたがゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくできません。 

ブロッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

•ブロッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすき間を作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱し過ぎになった 

#ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

•1 〇〇 q 未満のオート調理はできません。|レンジ5 〇〇 W で樣子を見な 
がら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

加熱後ラップを外さないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 


ハ 0 ン 


ふくらみが悪い 

•生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているとき 
はスチームシヨットで水分を補ってください。 [+ P .51 塌 
•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむらがある 

生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。 


うまく仕上がらないとき 
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八夕— □1 ル 






































































スイーヅ 


お困りのときは 


ケーキのふくらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

•ハンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくら 
し、、しっかりと泡立ててください。 (- » P .133) 

•粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ぎ'ていませんか。 

いくら泡立てても泡立ちが悪い 

泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ちが 
悪くなります。卵は新鮮な物を使ってください。 

きめがあらく、粉がダマに 
なつて残る 

•小麦粉はよくふるいながら入れましたか。 

•ノ」ヽ麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケーキがうまぐ焼けない 

•手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするときの加熱時間」 

を参照して焼いてください。 [- > P .55) 

•分量に合った大きさの型で焼いてください。 


焼き色にむらがある 

•生地の大きさや厚みはそろえてください。 

ふくらみが悪い 

•分量は正しく計りましたか。 

•シュークリー厶の作りかた [+ P .1 45] を参照し、作りかた©のバター 
と水の加熱のとき、十分に沸とうさせてください。 

大きさにむらがある 

籲生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がつたと 
きにむらになります。 


•焼きもち、内臓を取っていない丸身の魚は上手に焼けません。 
•卜ーストはトースターで焼くよりも時間がかかります。 


電源が入らない 


n あたため を押して 


も受け付けない 
ボタンを押しても受け 
付けない 


•電源プラグが抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

•表示部に「〇」が表示されていますか。表示がない場合ドアを開閉してください。 

「〇」表示します。(待機時消費電カオフ機能がはたらいています。） [- » P .2 ] 
•ドアはきちんと閉まっていますか。 

•ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

#専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 


食品がまったくあたた 
まらない 


を押し表示部にと「〇」だけが表示されていませんか。店頭 
用の「モード」に設定されています。 

「&] を3回押し、©を1回押す」この操作を3回繰り返すと、表示部の 
「 g | 表示が消え加熱できます。 


スチームが 出ない 


>給水タンクに水が入っていますか。 

>室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性があります。 

>カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜 
まりスチームが出なくなる場合があります。お買い上げの販売店に 
修理を依頼してください。 f -^ P .159] 



その他 


クッキ— 


シュ—クリ—ム 


うまく仕上がらないとき/お困りのときは 



62 


スポンジケ I キ 


動作しない 


お困りのときは（つづき） 


加熱中 「カ チ、 カ チ •••」 

と音がする 

マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー」と音 
がする 

インバーターの作動音です。 

レンジ加熱のとき 
「パチン」と音がする 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音です。 

オーブン、グリル加熱の 
とき「ポコッ」と音がする 

高温のため、加熱室が膨張する音がすることがありますが故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音がする 

給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音です。 

調理終了後、しばらくする 
と「カチッ」と音がする 

調理終了後にドアを閉めてから1〇分過ぎたときにはたらく待機電力を 
オフするスイッチの音です。 

オーブン加熱中、加熱 
室から煙が出た 

加熱室内壁面が汚れていたり、食品くずがついていませんか。 

固く絞ったぬれぶきんでふき取ります。 


ドアを開閉して表示部に「〇」を表示させてから、 |ヘルシー| を押し、さらに 

終了音の音色が切り替 

1容器計量を3秒間押すとメ□ディー音とブザー音の切り替えができます。 

わったり、無音になった 

同祿に |ヘルシー| を押した後、| わがや流| を3秒間押すとメ □ディー音と無 
音の切り替えができます。 〔+ P .25) 

電源プラグを差し込む 
とき「カチッ」と音がし 
たり、火花（スパーク） 
が出る 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

レンジのとき火花 
(スパーク）が出る 

•黒皿を誤って使用していませんか。 

•アルミホイルを使って加熱しませんでしたか。 

•加熱室壁面、ドアファインダーなどに金属製の調理道具やアルミホ 
イルが触れていませんか。 

•加熱室壁面やテーブルプレートなどに食品くずがついていませんか。 

はじめてオーブンを使 
ったとき煙が出た 

加熱室は防鎬のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、空 
焼き(脱臭)をして油を焼き切ってください。 > P .5 1 

スチーム噴出口に白い 
付着物が残る 

白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、マグ 
ネシウ厶）が蒸発して残った物です。ミネラル分は有害ではありません。 
固く絞ったぬれぶきんでふき取ります。 

調理が終了してもファ 
ンの風切り音がする 

繰り返して調理した後(合計調理時間8分以上の場合)や、 と^し1 を押し 
たとき、電気部品を冷却するためファンが約3分間回転する場合があり 
ますが、故障ではありません。 

冷却が終了するとファンは自動的に停止します。 


お困りのとぎは 



音•火花•煙•付着物 
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お困りのときは（つづき） 


加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがありますが故障ではありません。ドアの内側など 
に露がつき、床に落ちたときは、ふきんでふき取ってください。 

加熱室内に水滴が付着 
したり溜まる 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水滴 
として付着したり、加熱室底面に溜まることがあります。水滴はこまめに 
ふき取ってください。 f -> P .56] 

オーブン予熱中に庫内 
灯が消灯している 

予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。1オーブン1予熱中に0 
を押すと5秒間庫内灯が点灯します。 

庫内灯の明るさが変わ 
るときがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがあります。 

故障ではありません。 

熱風ヒーターが赤熱し 
たり、しなかったりする 

加熱室の温度を一定にするため熱風ヒーターの通電を断続します。 


300° C に設定できないことがある 

加熱室が熱い場合(予熱無)のとき最大設定温度は 250° C になります。 

セツトした温度が途中 


オーブン（予熱有）のとき、 300° C の運転時間は約5分です。その後は 

で変わることがある 

自動的に 250° C に切り替わります。 

予熱途中で加熱室温度の表 
示が10〜 20° C 上下する。 
また断続音がする 

加熱室温度が安定するまで温度表示が変わります。故障ではありませ 
ん。また予熱中は熱風ヒーターが断続運転するため断続音がすること 
がありますが故障ではありません。 

予熱設定温度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了す 
ることがあります。また、予熱開始より45分が経過すると予熱は終了 
します。予熱が終わってそのままにしておくと、1〇分間予熱を継続し 
た後、設定した時間を加熱します。 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがあります。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されます。 


操作パネルの「給水」表示が 給水タンクに水が入っていないためです。水を補給してください。約 

点灯してスチームメニュー 1〜2分後に「給水」表示が消灯します。補給しても才ート調理では「給水」 

の食品の仕上がりが悪い 表示が消灯しなぃ場合があります。 


そ 

過熱水蒸気が出ているのが 
わからない 

オーブン、グリルと組み合わせて加熱しているため庫内の温度が高く、 
過熱水蒸気の粒子が非常に細かいため見えません。 

の 

他 

ドアから蒸気がもれる 

少量の蒸気が出ることがありますが、異常ではありません。 


給水タンクの水が減らない 

メニューによつて給水タンクの水の減水する量が異なります。 


水滴•庫内灯•ヒ I 夕 I 


設定 


表示 


お困りのときは 
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お知らせ表示が出たとき 


表示例 


確認するところ 


直しかた 



トリプル 重量 センサ— ( GPS ) 
の〇点調節の方法が間違つ 
ています 


► 


テーブルプレー トだけをのせてドアを閉めて、 
|とりけ u ] を押します。 

数秒後、重量センサーの「〇点調節」が完了し 

ます。 [- > P .5 j 


トリプル重量センサー ( GP : 
の調節中にドアを開けまし 




ドアを閉めて、| とり 叫を 押します。 

数秒後、重量センサーの「〇点調節」が完了し 
ます。 



>テーブルプレー トが セツ ト 
されていません。 



纏 



1 

r a 






>「わがや流」の容器計量中に 
ドアが開きました。 


•給水タンクの水がありません 


•外来ノイズなどの影響によ 
る一時的な誤動作や機械室 
内の部品故障を検出した際 
などに運転を停止します。 

•部品の故障表示 


加熱室の底面にテーブルプレートだけをセツ 

► 卜して、ドアを閉めて、 とりけし |を押して表示 
部に「0」を表示します。その状態で I とりけし 1を3 
秒以上押して、重量センサーの「〇点調節」 
をします 0 [- » P .5 ] 

解凍する食品の分量を10〇〜1 OOOg にし 

ます 0 [- » P .37 J 

ドアを閉めて胃11 f を押します。約6秒後に 
容器計量が完了します。 P .33] 

給水タンクに水を補給します。 

[― P.21] 


f りけし I を押します。（屮※※」の表示は消えます〇) 
または電源プラグを抜いて、差し込みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 


正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 1+ P .159 J 


お困りのとぎは 
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籲 あじの開き(干物）…… 
鲁 やなぎかれい(干物）… 

籲赤魚 (干物) . 

♦ほっけの 開き（干物）-- 
♦いわしの 丸干し（干物) 
♦さんまの 開き(干物）… 


手動焼き物〔魚〕 

さけのムニエル . 

まぐろの ソテー . 

かますの香草焼き . 


籲塩 ざけ . 

鲁生 ざけの塩焼き… 
籲 たいの塩焼き…… 

♦塩 さば . 

♦生 さばの塩焼き… 
♦ぶりの 照り焼き… 
鲁 まぐろの照り焼き 
鲁 さわらの照り焼き 
籲 さばの照り焼き… 
癱 かつおの照り焼き 
>あじのみりん風味 
♦さばの みりん風味 
籲さばのごま焼き… 


I 焼き野菜 . 

かぼちゃのくし焼き… 

じゃがいものくし焼き 
パプリカのくし焼き… 
アスパラガスのくし焼き 
しいたけのくし焼き…… 

野菜の肉巻き . 

油を使わない野菜の素焼き 
ハンガリアンポテト…… 
トマトのチーズ焼き…… 

焼きいも . 

ー ベ_クトホ。テト . 

66 しいたけのチーズ焼き… 


0 きのこのキッシュ…… 
籲 にんじんのキッシュ…- 
籲 ほうれん草のキッシュ ■ 
籲トマ トのキッシュ…… 
癱ベーコンと玉ねぎのキッシュ 


♦マカロニ グラタン . 78 

市販の冷凍グラタン . 78 

ホワイトソース . 78 

籲 野菜のグラタン . 79 

) ほうれん草とかきのグラタン… 79 


•ラ ザニア . 

•えびの ドリア . 

なすとトマトのチーズグラタン 
オーブンオムレツ . 


ハンバーグ 

籲 ハンバーグ . 

籲 ビーフ ハンバーグ… 


ローストチキン 

♦ ローストチキン . 72 

クレーヒーソース 

籲 若鶏の詰め物焼き(八宝鶏)… 72 

みそだれ 


ローストビーノ 

籲 □—ストビーフ . 74 

□—スト ビーフの エスニック風サラダ 

. 74 


鶏のハーブ焼き 

籲 鶏のハーブ焼き . (§)74 


焼き春巻き 


焼き春巻き . 82 

豚肉とキムチの焼き春巻き… 82 
カレー焼き春巻き . 82 


冷凍から焼き物 


•鶏のから 揚げ(冷凍から焼き物） ■ 
籲 鶏の照り焼き(冷凍から焼き物） ■ 
•ハンバーグ (冷凍から焼き物） ■ 
•塩 ざけ（冷凍から焼き物）… 


83 ♦あじの 開き（冷凍から焼き物） ■■ 84 
83 •ぶりの 照り焼き(冷凍から焼き物） ■■ 84 

83 冷凍から焼き物の上手な冷凍保存 

84 (フリージング）のコツ . 85 


手動焼き物〔野菜〕焼き魚 


グラタン 


キッシュ 


鲁 いわしの八ンバーク . 71 

焼きとリ 

•焼きと り . 73 

•塩焼きと り . 73 

•つけ 焼き . 73 

•バーベキュー . 73 

スペアリブ 

籲 スペアリブ . 75 

♦豚の 香味焼き . 75 

♦豆板 醤を使ったピリ辛香味焼き 

. 75 

焼さ豚 

•焼き 膝 . 75 

癱 ひとくち焼き豚 . 75 


•ピーマンの 肉詰め . 71 

# 鶏もも肉のパ'—べキュ. . 73 

癱 えびとほたてのパ'-べキュ ー…73 
•豚 バラ肉のバーベキュー…… 73 
•豚肉と 野菜のくし焼き . 73 

手動焼き物〔肉〕 

鶏の照り焼き . 76 

鶏の三味焼き . 76 

鶏手羽先のつけ焼き . 76 

ピリ辛ウイング . 76 

チキンソテー . 77 

ささみ口ール . / / 

膝肉のごまみそ焼き . 77 


ヘルシー調理、効果の説明 •印は 「オート調理」で調理できます 


◎脱脂、 減塩調理 

過熱水蒸気で余分な脂や塩分を落とす。 

ヘルシーも選択できます。（一部メニューを除く） 


ステーキ 

ソースい ろいろ 


♦ス 丁キ . 

■ 70 青じそのごま風味ソース…… 70 野菜のクリー厶ソース■■… 

…■70 


ぎのこの ソース . 70 


9 9 9 9 9 9 
8 8 8 8 8 8 


〇 〇 〇 
9 9 9 


8888888888999 

8888888888888 


◎ 


6666666677777 

8888888888888 


一—一—一—一—一— 

8 8 8 8 8 


9 0 0 0 

7 8 8 8 


7 7 

◎ i 


料理集 ちくじ 


スープ 

とん汁 . 

かぼちゃのポタージュ 
にんじんのポタージュ 


♦ポーク シチュー… 

癱 豚の角煮 . 

鲁里 いもの含め煮… 
〇かぼちゃの含め煮 


肉じゃが 

♦肉 じゃが . 

籲 ポークカレー… 
籲 チキンカレ—— 
籲 □—ルキャベツ 
籲 ビーフシチュー 


手動煮物 


あさりの酒蒸し… 

簡単肉まん . 

たらのチーズ蒸し 


手動黑し物 

肉シュ_マイ . 

菊花シューマイ . 

キャベツの皮シューマイ 
あさりのワイン蒸し… 


鶏のから揚げ 


自家製食品〔魚〕 


•さんまの 柔らか煮 . 108 

•さけの テリーヌ . 108 

•たらの テリーヌ . 108 


♦わかさぎ の柔らか煮(南蛮漬け風） 

. 108 

自家難品臟くだもの] 

♦ドライ ハーブ&スパイス10種 

. 109 

青じそ、セロリ、パセリ、あさつき、 
オレンジの皮、デイル、チヤービル、 


タイム、セージ、ペパーミント 

♦ドライ フルーツ 7 種 . 109 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 

ぶどう、いちご、パイナップル 

籲 ドライ野菜 . 110 

籲セミ ドライトマト . 110 

セミドライトマトのオイル漬け…110 

キャベツの酢漬け . 110 

籲 ドライ野菜を使った焼きそば……110 
きゆうりのしようゆ漬け■…110 
ミックスピクルス . 110 
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茶わん黑し 

籲 茶わん蒸し . 

籲空也 蒸し . 

•手作り 豆腐 . 


オーブン天ぷら 

野菜の天ぷら 

•かぼちゃの 天ぷら . 

•さつまいもの 天ぷら . 

•れんこんの 天ぷら . 

魚介の天ぷら 

•きすの 天ぷら . 

•えびの 天ぷら . 

•いかの 天ぷら . 

•あなごの 天ぷら . 

•えび フライ . 

•白身 魚のフライ . 

•かき フライ . 

煎りパン粉の作りかた 


グリンピースのポタージュ■… 106 
じやがいものポタージュ… 106 
ミネストロ_ネ . 106 


籲 鶏のから揚げ . ◎ 100 •ヒレ カツ… 

籲 たらのから揚げ . 100 籲とんカツ… 

籲 豚のから揚げ . 100 •チキンカツ 


焼さ黑しいも 

♦焼き 蒸しいも . 96 


自家製食品〔肉〕 


籲 手作りソ—セ—ジ . 1〇7 籲ビ- フジャ-キ -( プレ—ン）…1〇7 

_手作りポ _ クハ厶 . 107 籲ポ _ クジャ_キ _ . 107 

籲ビー フジヤーキ _( 中華風味)… 107 


里 H . 104 

大豆と昆布の煮物 . 104 

えびのケチャップ煮 . 104 

魚介のケチャップ煮 . 104 

さばのみそ煮 . 104 

さばのトマトソース煮…… 104 


さけの冷製 . 104 

小松菜と油揚げの簡単煮 ■ 105 

はりはり漬け . 105 

うど皮のきんぴら . 105 


白滝とえのきだけのいり煮 ■■ 105 


ブロッコリーの蒸しいため 

•ブロッコリー の蒸しいため… 93 

ギヨゥザ 


•焼き ギヨウザ . 94 

•冷凍 生ギヨウザ . 94 

•えび ギヨウザ . 94 


♦ほうれんそうと 豆腐のギヨウザ …94 


ショウロンボウ 


•ショウ □ンボウ . 

■95 

•冷凍 生ショウ□ンボウ . 

■95 

豚肉の蒸し物 

•豚肉と 野菜の蒸し物 . 

■96 

•豚肉 とザーサイの重ね蒸し-- 

■96 

•鶏肉と ザーサイの重ね蒸し…- 

■96 


I 「ヘルシー」メニューは 


力□リーカツト値 


_ _を記載しています0 Cr » P .71、74、100 J 

白身魚の姿蒸し ちゃんちゃん焼き たいの塩 II 焼き 

籲 白身魚の姿蒸し . 91 •さけの ちゃんちゃん焼き…… 91 •たいの 塩釜焼き . 91 

_ •牛肉の 塩釜焼き . 92 

焼きそば _ 

籲 焼きそば . 92 •ホイ コウ□ウ(豚肉とキャベツの辛みそいため)…93 籲 豚肉とピーマンの細切りいため ■■ 93 

籲 焼きうどん . 92 •鶏肉と キャベツの辛みそいため… 93 

擊 蒸し野菜いため . 92 •チン ジャオ□ウス-(牛肉とピ-マンの細切りいため) ■■ 93 


6 6 6 
〇 〇 〇 
一—一—一— 


9 9 9 
9 9 9 


〇 〇 〇 
〇 〇 〇 
一—一—一— 


3 3 3 3 
0 0 0 0 
一—一—一—一— 


2 2 2 2 3 
0 0 0 0 0 
一—一—一—一—一— 


8 8 9 9 

9 9 9 9 


7 7 7 
9 9 9 


一—一—一—一—一—一—一—一 —1—1— 
000 0000000 

















































































































































































































































フランスパン 


.フランスパン¬ 
パ'タール、 クーペ 


130 


手作リパン 


バタ— □ —ル （□— ルパン）… 131 
山形食パン . 131 


ピザ 


•クリスピ ー ピザ(トマトとモッツァレラチ-ズのピザ) 

. 132 

•フル-ツビ ザ (いちごともものピザ）- 132 

市販のピザを焼くときは 


スポンジケーキ 


.スポンジケーキ 
(デコレーシヨンケーキ） 


•チーズ ケーキ- 


134 




133 


♦グラ ハムパン . 

鲁 油で揚げないカレーパン… 
I、-スト . 


籲 簡単あんパン■■… 
籲 簡単クリームパン 
斶単うぐいすパン 


籲 簡単パン（シンプルパン) 

籲セ サミパン . 

鲁 レーズンパン . 


鲁 簡単チャーハン…… 

修 簡単焼きそば . 

鲁 目玉焼き . 

籲 チーズ目玉焼き…… 
♦ベー コンエッグ…… 
♦野菜の ベーコン巻き 

♦巣 ごもり卵 . 

•いり 卵 . 


簡単朝食セット 

• I スト（プレーン） . 

鲁チエルシートースト . 

籲 ピザトースト . 

癱 アップル!スト . 

♦フレンチ! スト . 

♦しよう ゆ焼きおにぎり…… 

♦みそ 焼きおにぎり . 

籲 簡単もちピザ . 


2段調理〔肉と野菜〕 


•鶏肉の 香味焼き . 124 

•豚 ヒレ肉のチーズ焼き……124 
•かぶと ウインナーのスープ煮 

. 124 

•ラタ トウイユ . 124 


2段調理〔魚と野菜〕 

•さばの 柚香焼き . 125 

•ぶりの みそ照り焼き . 125 

•さつまいもの レモン煮……125 
•じ やがいもとべーコンの洋風煮 

. 125 


2品同時オーブン 

「お総菜 2 品」、「お菓子 2 品」の組み合わせ 
メニューー覧 . 126.127 


簡単パン•トースト 


籲トマ トのツナのせ . 122 

籲 ウインナ-ソ-セ-ジのベ-]ン巻き ■■ 122 

鲁 簡単いため物 . 123 

争 ひとくち塩ざけ . 123 

♦簡単 干物 . 123 

♦簡単 板ふピザ . 123 

♦かぼちゃの 春巻き . 123 


自家製食品〔ヨーグルト）自家製食品〔マイ.コンフィチュール〕 


ヨーグルト . 

…"111 

いちごのマイ•コンフイチュール■- 

…112 

ココナッツのマイ•コンフイチュール 

ヨーグルトソース . 

…"111 

ブルーべリーのマイ•コンフイチュール…- 

…112 

キウイのマイ•コンフイチュール 

カスピ海ヨーグルト■■… 

…"111 

オレンジのマイ•コンフイチュール-- 

…112 

なしのマイ•コンフイチュール- 


ごはん物 


ごはん (炊飯） . 

113 

五榖ごはん . 

…113 

赤飯(おこわ） . 

_ 113 

ピースごはん . 

113 

麦しはん . 

…113 



10分焼き蒸し 


10分焼き物 


10分煮物 


•牛肉と にんにくの芽の蒸し物 ■■ 114 

•鶏肉の マスタード焼き…- 

…116 

•マ _ボ_なす . 

■■118 

•ベー コンとレタスの蒸し物…- 

114 

•えび パン . 

…116 

♦鶏 ささみと豆腐のみぞれ煮" 

■■ 118 

•えびと アボカドの蒸しサラダ…115 

參 東南アジア風焼きとり…- 

…117 

•肉 見腐 . 

_■ 119 

籲 れんこんと鶏ひき肉の挟み蒸し-- 

115 

•豚肉の チーズ焼き . 

…117 

•牛肉と ごぼうのしぐれ煮" 

_■ 119 

•鶏 ひき肉の油揚げ蒸し■…… 

115 

•アスパラガスの 豚つくね巻き"117 

# 簡単ぶり大根 . 

■■ 119 


印は「オート調理」で調理できます 


9 9 9 
2 2 2 

一—一—一— 


9 9 9 

2 2 2 


8 8 8 

2 2 2 

111 


11222222 

22222222 

'一—1—一—一—一—一—一—一— 


00000111 

22222222 

一—一—一—一—一—一—一—一— 


2 2 2 

一—一—一— 
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⑩ごはんのあたため 
籲お 総菜のあたため 
〇天ぷらのあたため 


♦ホッ トチヨコレ_卜 
籲 牛乳のあたため…… 

籲 酒かん . 

籲 インスタント食品… 

ラーメン*ヌードル•カレー • 
丼物の具.ごはん物 


籲 冷凍焼きおにぎり…… 
籲 冷凍フライ、ナゲット 

♦冷凍 たこ焼き . 

♦冷凍 ハンバーグ . 

籲 冷凍春巻き . 


蒸しパン…… 
簡単蒸しパン 
柔らかプリン 


手作りもち . 

豆もち . 

チヨコまんじゅう… 

みつまんじゅう . 

黄金いも . 

シュークリーム…… 

エクレア . 

カスタードクリーム 
ココアマカロン…… 

抹茶マカロン、桜色のマカロン 

塩キャラメルクリ 厶 一■ 


スチーム あたため 


葉•縣/麟〔ゆで物〕 


•ほうれん 草のおひたし……152 
•ほうれん 草のごまあえ……152 

•ほうれん 草のソテー . 152 

•もやしの ナムル . 152 

♦白菜の ナムル . 152 

•なすの しようがじようゆ…152 

•キャベツの 酢漬け . 152 

•白菜の 酢漬け . 152 

•なすの 中華風あえもの……152 
馨 さやいんげんのしようがじようゆ…152 

•野菜 サラダ . 153 

•ポテト サラダ . 153 

•イタ リアンサラダ . 153 

•きぬ かつぎ . 153 

•酢 ごぼう . 153 

•ごぼう サラダ . 153 


飲み物•インスタント食品 


黑しチヨコレートケーキ 

•蒸し チヨコレートケーキ…147 

栗蒸しようかん 


•栗 蒸しようかん . 147 

蒸しドーナツ 

# 蒸しドーナツ . 148 

蒸しプリン 

•蒸し プリン（プレーン）……148 
•蒸し チヨコレートプリン…149 

•蒸し 紅茶プリン . 149 

•蒸し 抹茶プリン . 149 

パリツとあたため[チルド食品〕 

擊 ハンバーグ、チキンステーキ…150 

•さつ ま揚げ . 150 

•焼き魚、 うなぎのかば焼き…150 
•厚揚げ . 150 


スイ-ツ GS 熱水蒸気才-ブン) 


スフレチーズケーキ . 134 

シフォンケーキ（プレーン）…135 
ココアシフオンケーキ……135 
カプチーノシフォンケーキ ■■ 136 
抹茶とレ-ズンのシフォンケ-キ…136 
抹茶と小豆のシフォンケーキ…136 

マフイン . 136 

チヨコチップマフイン……136 

キャ□ットケ _ キ . 136 

□—ルケーキ（プレーン）……137 

モカ□—ルケーキ . 137 

抹茶□—ルケーキ . 137 

マドレーヌ . 137 

パウンドケーキ（プレーン）■…138 

チヨコバナナケーキ . 138 

りんごケーキ . 138 

カラメルケーキ . 138 

マーフ J レケーモ . 138 

ボーロ . 138 

焼きメレンゲ . 139 

ス1 — トポ丁卜 . 1 J9 

焼きりんご . 139 

りんごのコンポート . 139 

型抜きクッキー . 140 

絞り出しクッキー . 140 

アーモンドクッキー . 140 

ピーナッツクッキー . 140 

アップルパイ . 141 

りんごのプリザーブ . 141 

いちごジャム . 141 

プチパイ . 142 

ブラウニー . 142 

スコーン . 142 

コー匕ーゼリー . 143 

レモンゼリー . 143 

オレンジゼリー . 143 

グレープゼリー . 143 

切りもち•市販のパックもち 

フルーツ大福 . 143 

あべ川もち . 143 

いそべ巻き . 143 


■「ヘルシー」メニューは 


力□リーカツト値 


を記載しています。 P .7 U 4 J 00] 


スイ ーヅ 


パリツとあたため_済み繼品) 


標準計量カップ•スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL=1cc) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
での質量(重量）は 
表の通りです。 


計量 

食口 □名 

小さじ 

(5mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 

(200mL) 

計量 

食品名 

小さじ 

(5mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 

(200mL) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター.ラード 

4 

12 

180 

ラードは 170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


■加熱時間 购 5 分 1 : 5 分を目安にして加熱します。 巧〜 1 〇分 1 : 5 〜 1 〇分を目安にして加熱します。 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 

■料理集に使われる単位は、次の通りです。容量： 1 mL (ミリリットル） =1〇3(シ_シー） 

■料理写真は調理後盛りつけた物です。 


※料理集本文に記載している1 


はオート調理を示し、 


Iは手動調理を示します。 


5 5 5 
5 5 5 
一—一—一— 


4 4 4 4 

5 5 5 5 
一—一—一—一— 


一—一—一—一—一— 
5 5 5 5 5 


6 6 7 
4 4 4 
一—一—一— 


334445556 6 
444444444 4 

一—一—一—一—一—一—一—一—一— 一— 










































































































































































































































ステーキ 


オート調理 


レンジ 

グリル 


|36ス丁—キ 1 

(予熱有） 

i : WM\ 

ステ T ヂ 


B 

グリル皿(脚を開く) 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 




約21分 

加熱時間の目安 (1 枚約 200 g ) 約4分 

材料 (1 〜2人分） 

牛ステーキ用肉(厚さ1 .5 〜 2 cm で1枚約 

20 Og の物) . 1〜2枚 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❹牛肉は全体をかるくたたいて筋を 
切り塩、こしようをする。 

©脚を開いたグリル皿をテーブルプ 
レートに置き 136ステーキ I に設定し、 
スタートして予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートごと取り出してドアの上 
にのせる。 

❹ グリル皿に ① をのせ、テーブルプレ 
—卜を加熱室底面にセツトしてスター 
卜する。途中、裏返し報知音が鳴った 
ら、裏返しをして再び焼く。焼き上が 
ったらすぐ取り出す。 



ソースい ろいろ 
青じそのごま鵬ソ■ス 

材料 (2 人分） 

「しようゆ . 大さじ4 

みりん、酒 . 各大さじ2 

，だし汁 . 大さじ1〜2 

青じその葉(せん切り） . 1枚 

白 擦りごま . 大さじ2 


作りかた 

©を鍋でひと煮立 
ちさせ、冷まして 
から、しそとごま 
を加える。 




A 注ラ 




テーブルプレー ト、 グリル皿の出 
し入れは、やけどのおそれがある 
ので、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使う。 


のコヅ 


きのこの ソース 



材料 (2 人分） 

しめじ（小房に分ける）••… M パック 




生しいたけ（薄切り） • 
マツシュルーム（薄切り） 


4枚 


. 6 イ固 

サラダ油 . 大さじ K 

にんにく（薄切り） . 1片 

丨酒 . 大さじ2 

®\ しようゆ . 大さじ1% 

!だし汁 . 大さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

フライパンにサラダ油を熱し、にん 
にくをいためて取り出し、©をいた 
め、⑧を加えてひと煮立ちさせ塩、 
こしようをする。 


野菜のクリームソ—ス 


70 



材料 (2 人分） 

にんじん、じやがいも（各さいの目に切 

つてゆでた物） . 各10 Og 

ブロッコリー（ゆでた物） .80 g 

ホワイトソース （[«» P . 78〕作りかた 




を参照して作る） . カップ1 

スープ （固形 スープ;^ 個を溶く） 

.. カップ％ 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

㊇ を混ぜ合わせ、野菜を加えて 
r レンジ1800 W | fe 2 分30秒 I で加熱 
し、 i ^、 <一しよつをする。 

「レンジ加熱の使いかた」 F > ii 4 ij 


ほ6ステーキ 1 


籲肉に合わせて仕上がり調節を 

肉の厚さが1〜1 .5 cm のときは焼け 
過ぎ'になりますので、仕上がり調節 
か ^や弱1 にします。 

特に脂身の多い肉は、脂がグリル皿 
に溜り燃えることがあります。この 
ときは 乂類^ キーを押し、ドアを開け 
ないで消えるのを待ってください。 

籲 136 ステーキ1 は 

中まで火を通さないで焼き上げるビ 

ーフステーキ用です。 

豚肉は、 豚肉のごまみそ焼き 
を參照し、鶏肉は 鶏の八ーブ焼き 
P » P .?4] を參照してください。 

_薄い肉や分量が1 80 g 以下の物 
は手動で 

肉の厚さが1 c m 以 F や分量が1 80 g 
以下の物は、うまく仕上がらないの 
で黒皿を使い^210で様子を見な 
がら焼きます。右 

♦焼き色は 

肉に含まれる脂肪の量によって変わ 
ります。多いと焼き色がつきやすく 
なり、赤身が多いとつきにくくなり 
ま9 〇 


♦冷蔵室から出したての肉を 

肉の温度が高いと中まで火が通りや 
すく焼け過ぎ'になります。冷蔵室か 
ら出したての冷たい肉を使います。 

♦肉は筋切りして 

焼き上がりの縮みを防ぎ'、反りを無 
<して焼き上げるために肉は筋切り 
(月旨肪と赤身の境目にある筋を包丁 
をたてて切る）をします。 

♦必ず予熱をして 

表面だけを焼き、内部には火を通さ 
ないようにするために、必ず予熱を 
して加熱室とグリル皿を熱くしてか 
ら焼きます。 

•分量は 

厚さ1 .5 〜 2 cm で約20 Og の物を 
1枚から2枚までです。 

秦ドアの開閉時はすばやく 

グリル皿に肉をのせるときや、裏返 
し報知音が鳴って裏返すときはやけ 
どに注意し、すばやく行います。 

鲁加熱が足りなかったときは 

リル I で様子を見ながら焼きます。 


ステ—キ 


八ン バーグ 


※「ヘルシー」が選べます。 
使いかた r -+ p ；4 i ] 


オー ト調理 

^ —— W 


レンジ 800 W 
加熱 時間 約 1 分 50 秒 
(下ごしらえ） 

グリル皿(脚を開く) 

147ハンバーグ| 


テーブル プレート 




給水タンク 

標準 

レン 

C )' 

標準は 

i^PAOi 

グリ 

>1レ 


ペルシー 
(予熱有） 

レンジ 
過熱水蒸気 

ペルシーは 

満水 


グリ 

ノレ 


八ンバーグ 


ハンバーグ (4 個分) 


力□リーカット値 約490 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 706 kcal ※之 

※1—般調理器と「ヘルシー」で調理した場合 
の力□リー比較 

※之「ヘルシー」による調理後の食品の力□リー 
(日立調べ） 


いわしの八ンバーグ 

加熱時間の目安約14分 


オート調理 


^■一、レンジ 800 W ~~ 1： 

W 加熱 時間 約 1 分 20 秒 
4 ノ （下ごしらえ）グリル皿(脚を開く) 

在7ハンバーグ I テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


^ U 空 

ピーマンの肉詰め 

加熱時間の目安約17分 


標準 加熱時間の目安約15分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約21分 



材料 (4 個分） 

^玉ねぎ(みじん切り）中；^個(約100 g ) 

姓!バター .15 g 

「合びき肉 . 30 Og 

:パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

丨牛乳 . 大さじ 3 

®\ 卵(溶きほぐす） . 1個 

i 塩 . 小さじ％弱 

!こしよう、ナツメグ . 各少々 

トマトケチャップ、ウスターソース 

. 各適《 

作りかた 

❶ヘルシーを選択する場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れて 


セツトする。 

©耐熱容器に ® を入れ ^)1800 WI 
in 分5〇秒 I で加熱する。あら熱を取り、 
©を加えてよく混ぜ、4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にし 
て中央をくぼませる。 

❹ 脚を開いたグリル皿に③を並べ、テ 
-ブルプレートに置き、 147ハンバーク 1 
で焼く。ハンバーグを皿に盛り、トマ 
トケチャップとウスターソースをよ 
く混ぜ合わせてかける。 


「レンジ加熱の使いかた」 l > R 43 

ビーフ八ンバーグ 

材料 • 作りかた 

10 0%牛ひき肉を使ってビーフハ 
ンバーグにするときは、仕上がり調 
節を園にする。 



材料 (4 個分) 


いわしのミンチ . 

…30 0 g 

小ねき'(小□切り） . . 

. K 束 

しようが（みじん切り）••… 

…•…1かけ 

梅干し（身を大きくきざむ） 

• 大2個 

パン粉 . 

カップ1弱 

片栗粉 . 

…大さじ3 

卵（溶きほぐす） . 

……小1個 

みそ . 

…大さじ1 

作りかた 



❶ボウルに材料を入れ、よく混ぜ合わ 
せて4等分する。 

©ハンバーグ作りかた③、④を參照 
して仕上がり調節園で焼く。 



❿分量は 

ハンバーグは2〜6個、ピーマンの肉詰 
めは8〜16個です。 

籲生地の作りかたは 
練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
てから形を作って焼くと、柔らかくふっ 
くらと仕上がります。 

壽形を作るときは 
生地の中央をくぼませると火の通りを良く 
し、焼き上がりの中央のふくれを防ぎ'ます。 
厚さは 1.5 〜 2 cm にします。 

♦焼きが足りなかったときは 

ぼリ羽で様子を見ながら焼きます。 

♦生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を參照します。 

V _ J 



材料 (16 個分） 

ピーマン . 8個 

! 玉ね き'(みじん切り） 

®\ . 大娜(約 130 g ) 

i バター . 大さじ1(約1 2 g ) 

豚ひき肉(または合びき肉)…… 260 g 

パン粉 .20 g 

卵（溶きほぐす) . 大1個 

塩 . 小さじ K 

.こしよう . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


作りかた 

❶耐熱容器に®を入れ、 レンジ r 800 W | 
_分2で罰 で加熱して、あら熱を 
取る。说綠 

©ピーマンはへたを残したままタテ 
2つ割りにして種を除き、水気を切 


つて内側に小麦粉をふる。 

©ボウルに⑧と①を入れ、よく混ぜ 
合わせて16等分し、②に詰める。 

❹ 脚を開いたグリル皿に③を並べ、 
テーブルプレートに置き、 |47八ン /f ーグ I 
で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 I - 令钇43 
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□ーストチキン 


オー ト調理 




レンジ 

グリル皿(脚を閉じる) 

「35 口-ストチキン1 オニ,1ビ 

テーブルプレート 

(予熱有）過熱水额 

I 給水タンク 

\^ PA 2\ 

満水 


オート調理 1 


レンジ 600 W 
加熱時間 13 〜 17 分 
(下ごしらえ） 

135 □-ストチキン| 

(予熱有） 

\^ PA 2\ 

レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


し^"""^ 

グリル皿(脚を閉じる) 

テーブルフ レー ト 


給水タンク 


満水 


ロース トチキン 


予熱 約11分 

加熱時間の目安約70分 



材料 (1 羽分） 

若鶏（内臓抜きで約1 .2 kg くらいの物） 

. 1习3 

レモン . ％個 

塩 . 小さじ2 

こしよう . 少々 

にんじん、玉ねぎ'、セロリ （1 cm 幅に切る） 

. 各10 0 g 

サラダ油 . 適量 



作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©鶏の首は皮を残してつけ根から切 
り落とし、レモンの切りくちで全体 
をこすり、よく洗って水気をふき、 
塩、こしようをすり込む。 

©手羽を背中で組ませて胸を上にし、 
竹ぐしで両足を胴に止め、木綿製の 
たこ糸でしばって形を整える。 

❹ 脚を閉じたグリル皿の中央に野菜 
を寄せて広げ、その上に鶏の胸を上 
にしてのせ、全体にサラダ油を塗る。 


❺ 35□-ストチキン I に設定し、ス 
タートして予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら、④をテー 
ブルプレートに置いて焼く。 


グレービーソース 

材料 • 作りかた 

加熱後のグリル皿に残っている野菜 
と肉汁を鍋に移し、スープ（カップ 
1•固形スープの素 X 個を溶く）を 
_ 加えて煮つめ、ふきんでこし、塩、 

/2 こしようをして作る。 


若鶏の詰め物焼き 


ハ 。 -ハ 。 オジー 

(八宝鶏) 


予熱約11分 
加熱時間の目安約70分 



材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓抜きで約 1.2 kg くらいの物) •• 1习3 
もち米 . カップ2 


水 . 130〜 160 mL 




ふくろたけ(水煮、半分に切る）… 30 g 
□—スハム （1 cm 角切り）… 30 g 
鶏もも肉 （1 cm 角切り）…… 50 g 

紋甲いか .50 g 

ほたて貝柱 （1 cm 角切り）… 50 g 
芝えび（小さめに切る)…… 50 a 


你丨酒、しょうゆ . 各大さじ2 

° [こしょう . 少々 

ぎんなん、グリンピース . 各適量 

サラダ油 . 大さじ3 

レモン . K 個 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©鶏は背をタテに切り開いて骨を取 
り除き、 □ーストチキン 作りかた② 
を參照して作る。 

©もち米は洗い、水に30分以上つけ 
てから水気を切り、分量の水と合わ 
せて容器に入れ、®と®を加えてかき 
混ぜ、ふたをする。 I レンジ1600 
で設定してスタートし、残り時間4〜 

5分でかき混ぜ、再び加熱してかき混 
せ、ぎんなんとグリンピースを加え 
て混ぜる。ヒ^43 
❹ 鶏に③を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせて形を作る。 

❺ 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷いて、④をのせ、はけで全 
体にサラダ油を塗る。 □ーストチキン 
作りかた⑤、⑥を參照して焼き、みそ 
だれを添える。 


「レンジ加熱の使いかた」！爷色4^ 


みそだれ 

材料 • 作りかた 

甜面醤（テンメンジャン•大さじ3)、 
トマトケチャップ（大さじ2)、しよう 
ゆ•砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ 
2 •固形スープ少々を溶く）、ごま油 
( 大さじ 2 ) を合わせ |レンジ feOOWI 
L 約1分20秒|で加熱して作る。 


「レンジ加熱の使いかた」 


S 5 □—ストチキン1のコツ I 


•1 回に焼ける分量は1羽（約 1.2 kg ) 
です。 

•グリル皿の汚れが気になるときは、才 
—ブンジートを敷いてから加熱します。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スバーク）の原因になります） 
•焼きが足りなかったときは、テーブル 
プレートを取り外し、黒皿に移し 
換えて 下段に 入れ、^"ブン]序熱飼 


斤段1122 0° d で様子を見ながら焼き 
ます。 



し汪葸 


馨臭いが気になる時は、換気扇 
を回してください。 

籲ドアの回りから蒸気や煙が出 
る場合がありますが故障では 
ありません。 

V_/ 


お願い 


八ンバーグや□ーストチキンな 
どを焼いた後、別の料理をすると 
きや、加熱室の臭いが気になると 
きは、 122脱_ (「空焼き（脱臭） 
のしかた J を参照 卜 P .51 ) で加 
熱してください。 ± P .5 S 
^-^ 


焼きとり 


"1ST 


B 


レ 




グリル皿(脚を開く） 


38焼きとり | ンテ-ブル プレート 

過熱水蒸気 
：-> p .40 グリル 


満水 


焼ぎとり 


加熱時間の目安約23分 



材料 (12 くし分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物、ひとくち大 

に切る） . 2枚 

長ねぎ ( 4〜5 cm 長さに切る)… • 2本 
ししとうがらし（種を取る）…12本 

しようゆ . カップ)4 

みりん . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 






作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©合わせた⑮の中に®をつけ込み、 
ときどき返しながら、30分〜1時間 
おいて、肉と野菜を交互に竹ぐしに 
刺しておく。 

❸②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレー トに置き 
で焼く。 


塩焼5とり 


材料 • 作りかた 

焼きとりの調味料⑧を塩に換えて焼く。 
焼きとり の作りかた③を参照して焼く。 


パ-ベキユ- 


加熱時間の目安約22分 



材料 (4 くし分） 

牛□—ス肉 （3 cm くらいの角切り） •• 20 0 g 
にんじん(ひとくち大に切る） 

. 小 X 本(約 50 g ) 

玉ねぎ(くし型切り） . ％個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

赤パプリカ、黄パプリカ（ひとくち大に切る） 
. 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛□ース肉はかるく塩、こしようを 
する0にんじんは ^ンジも 00 W 1 約50秒 I 
で加熱する。け色艘 
©材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをする。 

❹③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレー トに置き 138焼きとり I 
で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 卜-峰 .43 


鶏もも肉のバーベキュー 

材料 • 作りかた 

牛肉を鶏もも肉 （1 枚 *8 つに切る） 
に換える。 

つけ焼き 

材料 • 作りかた 

塩、こしようを市販のバーベキュー 
ソースに換える。 

えびとほたての A - ベキュ- 

材料 • 作りかた 

牛肉をえび (4 尾)、ほたて (4 個）に 
換える。 

豚バラ肉のバーベキュー 

材料 • 作りかた 

牛肉を膝バラ肉 (3 cm 角 *8 個)に換える。 


豚肉と野菜のくし焼き 

I 仕上がり調節 I 強 I 

加熱時間の目安約25分 



材料 (6 くし分) 

豚バラかたまり肉 . 30 0 g 

しようが汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）••…小1片 

酒 . 大さじ2 

I しようゆ . 大さじ2 

!はちみつ . 大さじ1% 

ねぎ、オクラ、山いも、ズッキーニ、 
かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカなど 
合わせて . 約 250 g 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、 ㊇ を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひとくち大に切った他の野菜と、 
②を2切れずつ竹ぐしに刺し、脚を 
開いたグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置き 138焼きとり| 仕上がり調節 
_で焼く。 


⑩分量は 

焼きとりは6〜12くし、パ'—べキュ 
一は2〜6くし、豚肉と野菜のくし焼 
きは4〜6 くしです。 

♦金ぐしは使わない 

レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル 
皿が触れていると火花(スパーク）が 
出て焦げることがあります。長めの 
竹ぐしを使ってください。 
♦テーブルプレートの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります） 
鲁加熱が足りなかったときは 
リ W で様子を見ながら焼きます。 
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焼きとり1のコツ 



給水タンク 


オー ト調理 


焼きとり 









































































































































ストビーフ鶏のハーブ焼き 


オー ト調理 




Q 

グリル皿(脚を閉じる） 

139口-ストビ-ヌ y ンブ v テ-ブルプレ-卜 
過熱水蒸気 


給水タンク 


郝的 満水 

□ーストビーフ 

加熱時間の目安約47分 


オー ト調理 


m 

|48鶏の A - ブ焼き| 

J t 

標準 


グリル皿(脚を開く) 

レ ン ジ 

テー フルプレート 

— P .40) 

グリル 

給水タンク 

ペルシー 
(予熱有） 

レンジ 

オーブン 

標準は空 


過熱水蒸気 
グリジレ 

ヘルシ-は満水 


鶏のハーブ焼き 


※ヘルシーが選べます。 
使いかた 


鶏の八ーブ焼き （2 枚分） 


力□リーカツト値 約 446 kcal 減※ 1 
調理後の力□リー約 685 kcal ※之 

※1一般調理器と「ヘルシー」で調理 
した場合の力□リー比較 
※2「ヘルシー」による調理後の食品の 
力□リー （日立 調べ） 


標準 加熱時間の目安約16分 
ヘルシー 予熱約4分 


加熱時間の目安約20分 




材料 (5 〜6人分） 材料 （3 〜4人分） 

牛もも肉(かたまり） . 約80 0 g 鶏胸肉またはもも肉(皮つき) .2 枚(約500 g ) 

塩、こしょう . 各少々 丨塩、こしょう . 各適量 

にんにく（すりおろす） . 1片 タイム、□—ズマリー、マジョラムなど 

にんじん、玉ねき'、セロリ （1 cm 幅に切る） ：のハーブ(生または乾燥品）••…各少々 

. 各 50 g 

サラダ油 . 小さじ;^ 作りかた 

©ヘルシーを選択するときは給水夕 
作りかた ンクに満水ラインまで水を入れてセ 

❶給水タンクに満水ラインまで水を ツトする。 

入れてセツトする。 ❷鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 

©牛肉に塩、こしょうをし、にんにく あけ、厚みのあるところには切り目 

をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ を入れて®をまぶす。 

て形を整え、サラダ油を全体に塗る。 ❸②の皮を上にして脚を開いたグ 

©脚を閉じたグリル皿にサラダ油（分 リル皿の中央に寄せて並べ、テープ 

量外）を塗り、中央に寄せて野菜を広 ルプレートに置き 148鶏のハーブ焼司 
げ、上に②をのせる。 で 焼く。 

❹③を テーブル プ レー トに 置き、 

|39□—ストビー，] で焼く。 

十分冷ましてからたこ糸を取って薄く 
切り、好みの野菜(分量外）とともに器 
に盛り、グレービーソース 
(作りかた \^!3 ) を添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• 冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま味もそのまま保てます。 


48 鶏のハーブ焼きのコツ 


39 □—スト ビーフ！ のコツ 
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口-ストビ-フの I スこック風サラダ 

材料 • 作りかた 

薄切りにした□—ストビーフ 
(200 g )、 レタス、玉ねぎ'など、好み 
の野菜（約 300 g ) をドレッシング 
(ナンプラー•大さじ 1 M 、 酢•大さ 
じ3、砂糖•大さじ1%、すりおろし 
たにんにく •少々、みじん切りにし 
た赤とうがらし本、サラダ油 • 
大さじ 1) であえる。 


•1 回に焼ける分量は500〜80 0 g で 
す。 

•仕上がり具合は、肉の中心部に金ぐ 
しを刺してみて、金ぐしの先があた 
たかければでき上っています。 
•加熱が足りないときは I オーブン1 
匣熱無]匯段睽 2 〇。〇で様子を見な 


がら加熱します。 



•加熱後、テーブルプレートを取り出 
すときは傾けないようにしてくださ 
し、。 脂や焼き汁がテーブルプレート 
上に落ち、溜っていることがあります。 

• 骨付き肉は仕上がり調節國にします。 

•1 回に焼ける分量は1〜3枚分です。 

•グリル皿の汚れが気になるときは、 
オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります） 

•加熱が足りなかったときは I グリル 
で様子を見ながら加熱します。 


鶏のハ—ブ焼き 
□ I ストビ—フ 


スペアリブ 


オー ト調理 


把 


fa 


レ 


140スペアリブ| ;ごブン 
過熱水蒸気 
[^PAO グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テー ブルプレート 


給水タンク 


満水 


焼き豚 


オー ト調理 




L ……… ■ 

■ j c.. 


37 焼き豚 | オーブ、ン 
過熱水蒸気 
冲.40 グリル 


グリル皿(脚を閉じる) 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


スペアリブ 


豚の香味焼き 焼き豚 


加熱時間の目安約31分 



材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約80 0 g (6 〜8本) 


㊇ j 


こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 小さじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

赤ワイン . 大さじ3 

しようゆ . 大さじ1 

豆板醤 . 小さじ X 

にんにく（すりおろす)……小乂片 

塩 . 小さじ X 

こしよう、ナツメグ . 各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©スペアリブは骨にそって％ほど切 
り込みを入れ、塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半日以上おく。 

©②を脚を開いたグリル删こ並べテー 
ブルプレートに置き、 140スペアリブ1 
で加熱する。 


40スペア 


•1 回に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱が足りないときは皿に移し換え 
レンジ]500 WI で様子を見ながら加 
熱します。 



材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3 cm 幅に切る) 


. 60 0 g 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中;^個 

白ごま(あらくきざむ) • 大さじ1% 

A :しようゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 1 K 

酒 . 大さじ2 

赤みそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシャンフェン•香辛料） 

". 小さじ1弱 

. 大さじ1 

. 500 mL 


© 


塩 

.水 


加熱時間の目安約43分 



材料 (3 〜4人分） 

膝屑口ース肉（かたまり） . 約50 0 g 

しようが(みじん切り）……1かけ 

長ねぎ(みじん切り） . M 本 

しようゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、赤みそ . 各大さじ;^ 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚バラ肉は⑧に 30 分〜 1 時間ほど 
つけてから水気を切り、©に半日以 
上つけておく。 

©②を脂身を下にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブルプ 
レートに置き、 R 0 スペアリブ I で加熱 
する。 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ 豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形を整え、©と一緒にポリ袋（市販） 
に入れ、冷蔵室で半日以上おく。 
©汁気を切った②を脚を閉じたグリ 
ル 皿の中央にのせ、 テーブルプレー 
卜に置き、 匡 Ml ® で焼く。 

❹ たこ糸を取って薄く切り、器に盛 


りつける。 

豆板醤を使った ピリ辛香味焼きひとくち焼き豚 


材料 • 作りかた 

スペアリブの調味米斗@に半日以上つけ 
込んでから同様にして焼く。 


材料•作りかた 

ロース肉を豚バラ肉 （1 2等分に切る) 
に換える。 


3 7 焼き豚のコツ 


•1 回に焼ける分量は300〜50 0 g です。豚肉の直径は4〜 6 cm の物を使います。 
•グリル皿の汚れが気になるときはオーブンシートを敷きます。アルミホイルは敷かない 
でください。（火花(スパーク)の原因になります。） 

•仕上がり具合は、竹ぐしを刺して透明な肉汁が出れば、焼き上がっています。肉 
汁が赤いときは、皿に移し換え I レンジ T 500分1 ほど加熱します。 卜 令户.4^ 
籲焼きが足りなかったときは ブン II 予熱無111段1_°0：| で様子を見ながら焼 
I ます J , P .4 T ) _ 
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肉 


手動焼き物〔肉〕 


手動調理 1 


m w 

黒皿 中段 

1オーブン1 200 °C 

|(予熱無…段)|加熱時間 

1給水タンク 

23〜29分 



手動調理 1 




if 

黒皿 中段 

1オーブン1 200°c 

予熱無…段)」加熱時間 
fiPA&l 28〜35分 

1給水タンク 



鶏の照り焼き 鶏手羽先のつけ焼きピリ辛ウイング 



材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉(皮つき) "2 枚(約 500 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 


㊇ 


作りかた 

❼ 鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れて合わせた®に3 0分〜1時間 
ほどつけてお<。 

©①の皮を上にして黒皿の中央に 
のせ、 テーブルプレー トを取り外し、 


中段に 入れ|オーブン[予熱無||1段| 


「20 0 o C | P 3 〜29分1 で焼く 0 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

み 醒 i 

鶏の三味焼き 
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材料 • 作りかた 

鶏のハーブ焼きの調味料の換わり 
に、にんにく（つぶしてみじん切り•小1 
片）、赤とうがらし（小□切り•小1 
本）、白すりごま（大さじ2)、しよ 
うゆ（大さじ3)、酒（大さじ1)、ご 
ま油（小さじ 1) を合わせ、30分〜 
1時間ほどつけてから 鶏の照り焼き 
作りかた②を參照して焼く。 




材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽先 . 8本(約 480 g ) 

[しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

丨酒 . 大さじ1弱 


作りかた 

❼鶏手羽先を®に1〇〜15分ほどつ 
けておく。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから①を並べ、テーブルプ 
レートを取り外し、 中段に 入れ、 
「オーブン II 予熱無 I 段吃 00° C ]|28 〜35分 I 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


材料 （3 〜4 人分） 

鶏手羽元 . 

••8本（約 480 a ) 

n こんにく（すりおろす） . 1片 

i 砂糖 . 

. 小さじ2 

しょつゆ . 

. 大さじ1 

. 大さじ1 

i ごま油 . 

. 小さじ1 

(.豆板醤 . 

. 小さじ1 




作りかた 

❶鶏手羽元を®に30分ほどつけて 
おく 0 

❿黒 皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから①を並べ、テーブルプ 
レートを取り外し、 中段に 入れ、 
「オーブン II 予熱網 [ T 段〜35分| 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


手動焼き物 


手動調理 I 



■嫌 

㈣ 


E ~\ 

1オーブン1 

V ノ 

230 °C 

E 

県 皿 中段 

|( 予熱無 • 1段) I 

1 給水タンク 


加熱時間23〜30分 

_ 



チキンソテー ささみロール 


豚肉のごまみそ焼き 



材料 (2 枚分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物） . 2枚 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


作りかた 

❶ 鶏肉は皮にフォークや竹ぐしで穴 
をあけ、肉の厚い部分にかくし包丁 
を入れ、塩、こしようをして5〜10 
分おき、小麦粉をかるくまぶす。 

❷黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから①の皮を上にして並べ、 
テーブルプレートを取り外し、 中段 
に入れ、 牙ニヲ2園無 in 段 wto ° c ] 
123〜30分| で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

fTp ： '47} 



材料 (1 0個分） 

鶏ささみ . 10本 

焼きのり （1 枚を8等分した物）•…10枚 
プロセスチーズ（細かくきざんだ物） 

、女^ 

. 過星 

塩、こしよう . 各適量 


作りかた 

❶ ささみはすじを取り、観音開きに 
し、 is 、 <一 しよつをす^)。 

©8 等分に切ったのりに、きざんだチ 
—ズをのせ、タテに3つ折りにしてお 
く。 

❸①の開いた面に②をのせ、巻き終 
わりにのりがはみ出さないように全 
体を巻く。 

❹黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、③を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I オーブン I 序熱蕪1『園 P 30° C ]^^ 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 



材料 (4 枚分） 

膝□-ス肉(厚さ1 cm で1枚約10 Og の物) 


. 4ネ文 

;白すりごま . 大さじ4 

^ :赤みそ、白みそ . 各 30 g 

^ :砂糖、みりん . 各大さじ1強 

I 卵（溶きほぐす） . M 個 


作りかた 

❶ 豚肉□—スは筋切りをしてかるく 
たたいておく。 

❷ ㊇ を混ぜ合わせ、①を30分つけて 
おく。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、②を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 
ン I 予熱無 11段1叵 30° Cll 23 〜30分 I 

で焼く。 


手 

動 

焼 

ぎ 

物 


肉 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 
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クラタン 


オート調理 S 



レンジ 800 W 
カロ熱時間約4分 

1 瓣 1 (下ごしらえ） 

1…一乂 |レンジ 

け！； 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルフレ _ 卜 

|43クフタノ| オーブン 

I 給水タンク 

1； ■含 P .40 グリル 



マカロニグラタン 


加熱時間の目安 約18分 



# 


I オーブン 


210 °C 




材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

■鶏もも肉 （1 cm 角切り）……1 OOg 
大正えび(尾と殻を取り、背わたを取つ 
て半分に切る)……8尾(約100 g ) 
玉ねぎ(薄切り）••••％個(約1 OOg ) 
マツシュルーム缶（スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 

バター .25 g 

..塩、こしよう . 各少々 

ホワイ トソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物 




または粉チーズを適量） 


80 g 


作りかた 

❶マカ□二はゆでてざるに上げ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

© 深めの容器に©を入れ I レンジ 

で加熱し、マカ□二と合わせる。 

© ②にホワイトソースの半量を加え 
C " あス■る 0 

❹バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らす。 

©脚を開いたグリル皿に④を並べ、 
テーブルプレートに置き 143グラタン I 
で焼く。 


※レンジ用のプラスチック製容器の物は焼けません。 

(容器変形の原因になります。） 

※グリル皿に並べて ネ3グラタン| で焼かないでください。 


(火花(スパーク）の原因になります。） 
「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 


「レンジ加熱の使いかた」 卜 
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A 注 ) 




具によつては飛び散ることがある 
ので注意する。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切った物 
を使ってください。 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

❼ 深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ r レンジ 16" 00 W | で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 

© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 
[ Uy 、: ^ oowl で途中かき混ぜながら 
加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」耳 lj 


03グラタン I のコツ 


手動調理 


3 

黒皿 中段 


給水タンク 




市販の冷凍グラタン 



• 冷凍グラタン （ 1個 • 約 240 g ) は、 
手動調理で焼きます。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のように並べて、 
テーブルプレートを取り外し、 中 
段 に入れ I 才ーブン1 序熱無叮段 I 


121 0° G 34 〜46分 | で，焼く。 





微 


〇〇 

〇 

41111 は中央 

3 皿は中央 

2 皿は中央 

1 皿は中央 

に寄せる。 

に寄せる。 

に寄せる。 

に置く。 


※アルミケース皿のふちを折り上げ 
て'焼くと、ふきこぼれが防げます。 


分量 

か V プ1 

か V プ2 

かソプ3 

材 

料 

牛乳 

200mL 

400mL 

600mL 

小麦粉 

(薄力粉) 

20 g 

30 g 

40 g 

パ'夕一 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

か 

た 

❹ 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ 1600 WI 

約 1 分 10 秒 

約 1 分 40 秒 

約 2 分 10 秒 

作 

か 

た 

❷ 

牛乳を 

加えて 

raw 

2 〜 4分 

5 〜 7分 

9 〜 11分 


_分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を大 
きな皿にまとめて焼くこともできます。 

•容器は 

金属製•ホー□一製の容器は使わない。 
耐熱性の陶器 • 磁器か耐熱性ガラス 
のグラタン皿を使ってください。 

♦焼くときの皿の置きかたは 


グリル皿にグラタン皿を図の様に並べ、 
加熱室底面にセツトしたテーブルプレー 
卜に置きます。 



4 皿は図の 3 皿は中央 2 皿は中央 1 皿は中央 
ように置くに寄せる に寄せる に置く 

籲グリル皿の傷が気になるときは 

オーブンシートを敷きます。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。) 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 「レンジ1 
1500 WI で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 

鲁具の状態によって焼き色が違う 
ホ ワイト ソースの 固さ やチーズの種類、 
食品メーカーによって、焼き色が異な 
ります。 

籲加熱が足りなかった時は 

I オーブン I 序熱 で様子 
を見ながら、さらに焼きます。 HP - R 47) 
♦焼きむらが気になるときは 
残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ替えてさらに焼きます。 

籲冷凍グラタンは ^3グラタン1 で 
は焼けません。 

市販の冷凍グラタンを參照して様子を見 
ながら焼きます。 


グラタン 



グリル皿(脚を開く) 
テー ブル プレート 


給水タンク 




ラザニア 


加熱時間の目安 約20分 



作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水に取って冷まし、水気を切る。 

© バター(分量外）を塗った焼き皿に 
ホワイトソース、①、ミートソースの 
順に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレー トに置き 
143グラタン] で焼く。 


ほうれん草と 



材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 40 0 g 

かき(むき身） . 30 0 g 

えび(むき身） .150 g 

生しいたけ . 中4枚 

白ワイン . 大さじ4 

レモン汁、バター . 各少々 


香辛料 （□— リエ、セロリの葉など） 
. ノ少4 

ホワイトソース(材料•作りかたト チ P .7 B ) 
. カツプ2 


粉チーズ . 適量 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶ほうれん草は洗ってラツプで包み、 
\9 W ~- 果菜 1 仕上がり調節图で加熱 
して冷水に取り、水気を固く絞って 
5 cm 長さに切る。 ㈣ 3 B 
©かきは薄い塩水でサツと洗って水 
気を切り、えびは背わたを取って塩 
水で洗い、水気を切ってからそれぞ 
れに塩、こしようする。生しいたけ 
はサツと洗って石づきを取り、 4つ 
くらいに切る。 

©浅い容器に②を広げて入れ、白ワ 
イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、 
小さくちぎったパ'ターをのせ、おお 
いする。 

❹③を レンジ SOOWll 約5分 I で加熱 
し、香辛料を除いて蒸し汁は別の器 
に移しておく。 け $43 
❺ホ ワイ トソースに ④の蒸し汁（約 
100 mL ) を混ぜる。 

❻ バター（分量外）を塗ったグラタ 
ン皿にほうれん草を広げ、④を散ら 
してホワイトソースをかけ、チーズ 
をふりかけ、脚を開いたグリル皿の 
中央にのせ、テーブルプレートに置 
き 143グラタン| で！焼く。 

「 |9葉•果菜| の使いかた」 ^| a ： 
「レンジ加熱の使いかた」 F + PL 43! 


野菜のグラタン 


加熱時間の目安 約16分 



作りかた 

❶ かぼちやとカリフラワーはそれぞ 


れラップで包み、かぼちゃは 「9葉•果菜 I 
仕上がり調節®で、カリフラワーは 
仕上がり調節 IU で、かために加熱し、 
かるく塩、こしようをしておく。 

F>p,aa] 

©焼き皿にホワイトソースの k 量を 
敷き ① をのせ、玉ねぎ'とべーコンを 
散らし、残りのホワイトソースをか 
け、チーズを散らす。 

©②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレー トに置き 
在3グラ歹^ で'焼く。 


「|9葉 • 果菜] の使いかた」 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブ ルプレート 


•yU 


材料 (20 x 20 x 5 cm の耐熱性焼 5 皿 1 皿分) 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約100 g ) 

ミートソース . 1击(約300 g ) 

ホワイトソース(材料•作りかた H 夕 .7 B ) 

. カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物)… *120 g 


材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひとくち大に切る） 

. 顺約 200 g ) 

カリフラワー(小房に分ける） 

. 小1株(約200 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り） . X 個(約 50 g ) 

ベーコン (1 cm 幅に切る） . 2枚分 

ホワイトソース(材料•作りかた卜 令 R 7 任） 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物 
または粉チーズを適量） . 70 g 



給水タンク 


オート調理 


オート調理 


ジンル 

、ノ -/ 

レオグ 




401 

PA 


えジンル 
W ンづリ 
TC レォグ 




40 ! 

PA 


グラタン 
















































































































































































































































































オート調理 1 


ビー、 800 W 約 2 分 20 秒 

TmSm 200W 約 1 分 
、ノ 800 W 

加執柱 Pri 的孙 


グリル皿(脚を開く） 
テー フルプレート 

143 グラタン I 加漂;ノ 

(:本 我 レンジ 
オーブン 
グリル 

給水タンク 



手動調理 ! 


800 W 加熱時間約1分40秒 
(下ごしらえ) 

\E~\ 

黒 皿 中段 

1オーブン1 

1(予熱無 .1 段)1 210 °C 

給水タンク 

味:碑加熱時間 26 〜 32 分 



手動調理 


厂9葉•果菜 1 ^ P .3 B 
(下ごしらえ） 

■»] 0 

「力ーノノ 

1(予熱無段 )I 21 0 °C 
加請 1 24〜28分 


H 

黒皿 中段 


給水タンク 




えびのド u ア 


勺二 
ン 


加熱時間の目安約16分 



材料 (直径約 21 cm の耐熱性焼き 皿1皿 分） 

むきえび(背わたを取る）…… 150 g 
玉ねき'(みじん切り） •• ％個(約 70 g ) 

生しいたけ(薄切り） . 3 枚 

バター . 20 a 

ホワイトソース(材料•作りかた r p .78 j ) 

. カップ1 

ごはん . 300 q 


パ、夕一 


ナチユラ J レチーズ(細かくきざんだ物、または 


粉チーズを適量） • 


作りかた 

❶深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
[1/ ンジ I さ 00 WII 約2分20秒1 で加熱し、 
ホワイトソースであえる。 l -^ P .43 j 
❷大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 W | _分 I で加熱し、混ぜ 
て溶かす。 

©②にごはんを入れてかき混ぜ、か 
るく塩、こしよう（分量外)をして 
I レンジ1800 WI 約50莎1 で加熱する0 
© バター(分量外）を塗った焼き皿に 
③を分け入れ、①をのせ、上にチー 
ズをふる。 

©脚を開いたグリル皿に④を並べ、 
テーブルプレートに置き 「43グラタン I 
で焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」獨 


控獄5 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 2 個(約 140 g ) 

サラダ油 . 大さじ2 

トマト . 大1個(約200 g ) 

牛ひき肉 . 1 50 g 

玉ねき'(みじん切り） 1 個(約 1 50 g ) 

办[バター . 20 g 

塩、こしよう、ナツメグ……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 


作りかた 

❶フライパンにサラダ油を熱し、な 
すをいため、塩、こしようをする。 
©トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除く。 

© ㊇ を耐熱容器に入れ、加熱室底面 
に セツ トした テーブルプレー トに置 
き、 [^ン切 800 WI 顯分40秒 I で加熱し、 
ひき肉と合わせてよく練り混ぜ、塩、 
こしよう、ナツメグを加えて混ぜる。 

： ;^R43J 

❹焼き皿にバター（分量外）を塗って 
③を詰め、上に①と②を交互に並べ 
てチーズをふる。 

❺④を黒皿の中央にのせテーブルプ 
レートを取り外し、 中段に 入れ |オーブン| 
關訂0て||26〜32分1 で焼 

く。 

「レンジ加熱の使いかた」 43 j 

「才-ブン(予熱無)加熱の使いかた」 


オーブンオムレツ 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分) 


アスパラガス . 2束 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 幅に切る） . 6枚 

バター .10 g 

\ 卵(溶きほぐす) . 3個 

i 粉チーズ .25 g 

生クリーム .60 mL 

!パセリ（みじん切り） . 少々 

:.塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇アスパラガスは、穂先と根元を交 
互に重ねてラップで包み、加熱室底 
面にセットした テーブルプレー トに 
置ぎ、 巧葉•果菜 I 仕上がり調節 吟ゃ弱 1 
で加熱し、水に取って食べやすい大 
きさに切る 

©フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっといため、塩、こし 
よつ^:する0 

©ボウルに®を入れてよくかき混ぜ 
〇 

❹焼き皿にバター（分量外）を塗って 
②とトマトを入れ、③を流し入れる。 
❺④ を黒皿の中央にのせテーブルプ 
レートを取り外し、 中段に 入れ I オーブン I 
ほ TOI 24 〜28分 I で焼く。 
〔ひとくちメモ〕 

•好みの野菜を使ってもよいでしよう。 
「艮葉•果菜 I の使いかた」 
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「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 & P .47) 


キッシュ 


|9葉•果菜 | 


(下ごしらえ) 

k - U 


在4キッシュ I フリル 


グリル皿(脚を開く) 
テー フルプレート 


給水タンク 




郝並： 

ほうれん草のキッシュ 

加熱時間の目安約16分 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ほうれん草 （3 cm 長さに切る） . 1束 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

!牛乳 .130 mL 

!植物性生クリーム .70 mL 

@ i スープ(固形スープ％個を溶く） 

: .30 mL 

:.塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） •• 60 g 

作りかた 

〇ほうれん草は洗ってラップで包み、 
加熱室底面にセットしたテーブルプ 
レートに置き、 |9葉 • 果菜| 仕上がり調 
節で加熱して冷水に取り、水気を 
固く絞って 3 cm の長さに切る。 

F>P„3B] 

©フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、①を加えてさらにい 
ため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

❹③に②とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズをふ 
〇 

❺脚を開いたグリル皿の中央に④を 
並べ、テーブルプレー トに 置き、 

144キッシュ1 で'焼<。 

「 _ •果顆 の使いかた」砰_1 

トマトのキッシ nT 

きのこ類の換わりに、皮を湯むきし、 
種を除いてから1 cm 角に切ったトマ 
卜（大1個•約200 g ) をパ'ジリコと 
合わせ、 きのこのキッシュ 作りかた 
②、③を參照して焼く。 


ベ-コンと 玉ね きのキッシュ 

加熱時間の目安約16分 





材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ベーコン （1 cm 幅の細切り） . 10 0 g 

玉ねき■'(薄切り） . 3^個(約100 g ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ 1 (約 12 g ) 

塩、 <— しよつ . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

:牛子し . I 30 rnL 

植物性 生 クリーム . 70 mL 

® !スープ(固形スープ;^個を溶く） •• 30 mL 

;塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物) •• 60 g 

作りかた 

❶フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、細切りにしたべーコ 
ンンと薄切りにした玉ねぎ'を加えて 
さらにいため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

© ②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふる0 

❹脚を開いたグリル皿の中央に③を 
並べ、テーブルプレー 


144キッシュ I で焼く。 


皿の中央に③を 
- H こ置き、 


■分量は 

表示の分量です。 

•容器は 

金属製 • ホー□—製の容器は使わない。 
耐熱 I 生の陶器 • 磁器か耐熱 I 生ガラスの焼 
き皿を使ってください。 

籲グリル皿の傷が気になるときは 
オーブンシートを敷きます。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 

鲁具の状態によって焼き色が違う 
チーズの 種類、食品 メーカー によって、 
焼き色が異なります。 

鲁加熱が足りなかった時は 
牙ーブ: i 予熱無|_^5巧 で様子 
を見ながら、さらに焼きます。 

籲加熱室は冷ましてから 

I オーブン] 、 「グリル 使用後で 
加熱室が熱いと上手に仕上がりません。 
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きのこのキッシュ 

加熱時間の目安約16分 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(小房に分ける） . 10 0 g 

生しいたけ(薄切り） . 6枚 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ 1 (約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生クリーム . 70 mL 

スープ(固形 スープ;^ 個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、きのこを加えてさら 
にいため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた ㊇ を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

© ②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズをふる。 
©脚を開いたグリル皿の中央に③を 
並べ、 テー ブル プレー トに置き、 

B 4 キッシュ] で!):克<。 


にんじんのキッシュ 

きのこ類をにんじん（小1本•せん切 
り）に換え、 きのこのキッシュ 作りか 
た②〜④を參照して焼く。 




グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


オー ト調理 


空 


ジンル 

、ノ -/ 

レオグ 




401 

R4 

































































































































































































焼き春巻き 


手動調理 ：! 

\E~\ 

(下ごしらえ) 800 W 加熱時間4〜5分 

黒皿 中段 

オーブン予熱約21分 

|(予熱有 .1 段)| 300 °C 

加熱時間9〜13分 

給水タンク 



焼き春巻き 


膝肉とキムチの焼き春巻きカレ—焼き春巻き 



㊇ 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 Og 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素（顆粒） 

. 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ水煮（せん切り） 

. 10 Og 

長ねぎ（せん切り） . 1本 

ピーマン（せん切り） . 2個 

生しいたけ（せん切り） . 2枚 

にんじん（せん切り） 

. 小％本（約 30 g ) 

春雨(乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

.10 g 

春巻き用の皮（市販の物） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 




◎ 


作りかた 

❶ 豚肉は、繊維に垂直に5 cm の長さ 
の細切りにし、深めの容器に入れ 
㊇ を加えて混ぜておく。 

©①に⑮を加えてよく混ぜ、加熱室 
底面に セツ ト したテーブルプレー 
卜に置き、 I レンジ忌00 WIR 〜5分 I で加 
熱し、春雨を加えて混ぜ8等分する。 
ド R43_i 

©皮を広げて具をのせ、混ぜ合わせ 
た©をつけながらしっかりと巻く。 
❹③にサラダ油をまんべんなく絡め 
て黒皿に並べ、 テー ブル プレー トを 
取り外し、 牙ニブヌ序熱有 11 段1区 oo ° c ] 
19〜13分1 に設定し、スタートして 
予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 け: P .43 
QO 「才-ブン(予熱有)加熱の使いかた」 


㊇ 


⑱ 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 Og 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素（顆粒） 

. 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ水煮（せん切り） 

.50 g 

長ねぎ（せん切り） . 1本 

キムチ（細かく切る） . 20 0 g 

生しいたけ（せん切り） . 1枚 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

.10 g 

韓国のり . 8枚 

春巻き用の皮（市販の物） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

_ !小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

® 丨水 . 大さじ2 


作りかた 

焼き春巻き作りかたを參照して、皮 
に韓国のりをのせ、その上に具をの 
せて巻く。 





⑧ 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 0 g 

f しようゆ、酒 . 各大さじ1 

砂糖、ごま油 . 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

じやがいも（せん切り）…"10 0 g 

長ねぎ（せん切り） . 1本 

ピーマン（せん切り） . 2個 

生しいたけ（せん切り） . 2枚 

にんじん（せん切り） 

. 小％本(約 30 g ) 

カレー 粉 . 大さじ％ 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

.10 g 

春巻き用の皮（市販の物） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

作りかた 

焼き春巻き作りかたを參照する。 


焼き春焼きのコツ 


.巻きかたは 

皮の中心より少し手前に具を置き、 
具を包むように手前から皮を折りま 
す。左右の端を折り込み、具を包み 
込むように巻きます。 


>並べかたは 

黒皿にヨコに並べます。 


r \ XI (x x \ 


~\ r^r yi 




r \ /i (\ y\ 


焼き春巻き 


. 1x2 

しょうが(すりおろす） . 小さじ1% 

I にんにく（すりおろす） . 小さじ1% 

:こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

28 x 27 cm のジッパ-付き冷凍保存袋 . 1枚 

作りかた【下ごしらえ】 

❶鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

©①の汁気をかるく切っておき、 
ポリ袋（市販）に片栗粉を入れ、そこ 
へ鶏肉を加えてもみ込むようにして 
まぶす。 

©冷凍保存袋（市販）より小さめに才 
—ブンシートを切って保存袋の中に 
入れ、オーブンシートの上へ肉を置 
き、肉どうしが付かないように皮を 
上にして並べ密閉する。金属トレー 
などにのせて平らにし、上手な冷凍 
保存（フリージング)のコツ 
を參照して冷凍する。 

【焼く】 

保存袋から肉を取り出し、皮を上に 
して脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて 並べ、テーブルプレー トに 置き、 
巨6冷凍から焼き物（肉） I で加熱する0 


八ンバーグ 

(冷凍から焼き物） 

I 仕上がり調節 I 強 I 

(下ごしらえ)レンジ 800 W 約1分50秒 
加熱時間の目安約21分 


作りかた【下ごしらえ】 



材料 (4 個分） 

丨玉ねぎ（みじん切り） 

®i . 中％個（約100 g ) 

;バター . 15 g 

合びき肉 . 30 0 g 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ％弱 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

トマトケチャップ、ウスターソース……各適量 
28 x 27 cm のジッパー付き冷凍保存袋……1枚 


© 


❶耐熱容器に®を入れ P ンジ r 800 wl 
fe 1分5 0秒1 で加熱する。あら熱を取 
り、⑧を加えてよく混ぜ、4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
①を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、厚さを 1.5 〜 2 cm にし、小判 
形にして中央をくぼませる。 

©冷凍保存袋（市販）より小さめに才 
—ブンシートを切って保存袋の中に 
入れ、オーブンシートの上へ肉を置 
き密閉する。肉どうしが付かないよ 
うにして、金属トレーなどにのせて 
平らにし、上手な冷凍保存(フリージング） 
のコツを參照して冷凍する。 
【焼く】 

保存袋から肉を取り出し、肉の平らな 
面を下にして脚を開いたグリル皿の中 
央に寄せて並べ、 テーブルプレー トに 
置き、 |56冷凍から焼き物（肉)| 仕上が 
り調節國で加熱する。八ンバーグを 
皿に盛り、トマトケチャップとウスタ 
ーソースをよく混ぜ合わせてかける。 
「レンジ加熱の使いかた」!こ兒職 


〇分量は 

1回に焼ける分量はハンバーグは2〜4 
個、鶏のから揚げは6〜12個分、鶏の 
照り焼きは1〜2枚です。 

春生地の作りかたは 
分量の水分が多いと温度が上がりに 
くくなり、上手に焼けない場合があ 
ります。記載の分量は守りましよう。 

♦市販のから揚げ粉 

® と片栗粉の換わりに使うと便利です。 
から揚げ粉の分量は、食品メーカーの 
^旨示に従い調整します。_ 


籲焼きが足りなかつたときは 

仕上がり具合は、竹ぐしを刺して透明 
な肉汁が出れば、焼き上がっています。 
肉汁が赤いときは、皿に移し換え 
|レンジ厉 OOVff 〜2分1 まど加熱します0 
|-^#.43丨焼きが足りなかったときは 
&'、リ羽で様子を見ながら焼きます。姑 i 


冷凍しないで焼くときは 


♦室温で放置し、溶けかけた食品は 

后6冷凍から焼き物（肉)1 では焼けません。 

癱溶けかけたハンバーグ、鶏のから 
揚げ、鶏の照り焼きを焼くときは 

黒皿にアルミホイルまたはオーブンシ 
_卜を敷き、食品を並べテーブルプレ 


•卜を取り外し、 中段に 入れ I オーブン] 


吊熱無10段]でハンバーグは匼50て1、 


八ンバーグ丨令 f ] 、鶏のから揚げ 鶏の から揚 げは 臣3 0。〇| 、鶏の照り焼き 


I + M 6 QI 、鶏の照り焼き i -# R 76 j 
を参照して焼きます。 


は[200て|、で様子を見ながら焼きます。 

(^'^47] 
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56冷凍から焼き物（肉）のコツ 


冷凍から焼き物 


オート調理 1 

- h\ 

レンジ 

156冷祕議(肉 )1 フリル 

グリル 皿 (脚を開く） 
テーブルプレート 

給水タンク 

!；> R 40 



鶏のから揚げ 

(冷凍から焼き物） 


加熱時間の目安約20分 



材料 (1 2個分） 

鶏もも肉（皮つき)……2枚(約500 g ) 
「しようゆ . 大さじ2 


鶏の照り焼き 

焼き物） 

加熱時間の目安約19分 


材料 (3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉（皮つき） 

. 2 枚(約 500 g ) 

「しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 

28 x 27 cm のジッパー付き冷凍保存袋 . 1 枚 




作りかた【下ごしらえ】 

❶ 鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れる。合わせた®を冷凍保存袋 
(市販）に入れ、そこに肉も入れて密閉 
し上下を返しながら®をなじませる。 
©冷凍保存袋より小さめにオーブン 
シートを切って保存袋の中の鶏肉の 
皮が付いていない方にくっつけてお 
く。肉どうしが付かないように皮を 
上にして並べ、保存袋を密閉する。 
金属ト レーな どにのせて平らにし、 
上手な冷凍保存（フリージング）のコツ 
■ R &5) を參照して冷凍する。 

[ m <] 

保存袋から肉を取り出し、皮を上にし 
て脚を開いたグリル皿の中央に寄せて 
並べ、テーブルプレー トに 置き、 

156冷凍から焼き 仕上がり調節 
園で加熱する。 


冷凍から焼き物 
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B 


才 _ ブン 

「57冷凍から I き物(魚) I グリル 

! :: > P ：40 


黒皿 上段 




塩ざけ 

(冷凍から焼き物） 


加熱時間の目安約20分 



材料 (4 切れ分） 

塩ざけの切り身 (1 切れ約 80 g の物） 

. 4切れ 

28 x 27 cm のジッパー付き冷凍保存袋 
. 1枚 

作りかた【下ごしらえ】 

冷凍保存袋（市販）より小さめにオー 
ブンジートを切って保存袋の中に入 
れ、オーブンシートの上へ皮を上に 
して塩ざけを置き、塩ざけどうしが 
付かないようにして並べて密閉する。 
金属トレーなどにのせて平らにし、 
上手な冷凍保存（フリージング）のコツ 
を參照して冷凍する。 

m <] 

❶黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。袋から塩ざけ 
を取り出し、皿に盛りつけたときに 
上になる方を上にして並べる。 
©テーブルプレートを取り外し、 
①を 上段に 入れ 157冷凍から焼き物（魚リ 
で加熱する。 


あじの開き 

(冷凍から焼き物） 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安約18分 



材料 (2 枚分） 

あじの開き （1 枚100〜 120 g の物） 

. 2枚 

28 x 27 cm のジッパー付き冷凍保存袋 
. 1枚 


作りかた【下ごしらえ】 

冷凍保存袋（市販）より小さめにオー 
ブンジートを切って保存袋の中に入 
れ、オーブンシートの上へあじの開 
きを置いて密閉し、あじの開きどう 
しが付かないようにして並べ、金属 
トレーなどにのせて平らにし、上手 
な冷凍保存（フリージング）のコツ 
F * p _ s .§ を參照して冷凍する。 

【焼く j 

❶黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油（分量外）を塗る。保存袋からあじ 
の開きを取り出し、黒皿に盛りつけた 
ときに上になる方を上にして並べる。 
©テーブルプレートを取り外し、 

①を 上段に 入れ 防冷凍から焼き物（魚 )I 
仕上がり調節園で加熱する。 


ぶりの照り焼き 

(冷凍から焼き物） 


m ： 上がり調節 


加熱時間の目安約22分 



材料 (4 切れ分） 

ぶりの切り身 (1 切れ約1 00 g の物） 

. 4切れ 

しようゆ、みりん•……各大さじ1 
砂糖 . 小さじ;^ 


㊇ 


たれ 


⑧ 


しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ2 


28 x 27 cm のジッパー付き冷凍保存袋_ 


•1 枚 


作りかた【下ごしらえ】 

❶冷凍保存袋（市販）に®を入れて混 
ぜる。ぶりの水気をふき取り、保存 
袋に入れて密閉し上下を返しながら 
㊇ をなじませる。 

❷冷凍保存袋より小さめにオーブン 
シートを切って保存袋の中に入れ、 
ぶりの下にオーブンシートを敷いて 
密閉する。ぶりどうしが付かないよ 
うにして並べ、金属トレーなどにの 
せて平らにし、上手な冷凍保存（フリ 
ージング）のコツ was ] を參照し 
て冷凍する。 

【焼く】 

❶深めの容器に⑧のたれを合わせて 
入れ、加熱室底面にセットしたテー 
ブルプレートに置き、 \\ yyv\boM 
120〜30秒| で加熱する。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。保存袋からぶ 
りを取り出して黒皿に盛りつけたと 
きに上になる方を上にして並べる。 
©テーブルプレートを取り外し、② 
を 上段に 入れ 后7冷凍から焼き 
仕上がり調節圈で加熱する。 

❹加熱後、①のたれをぶりに塗る。 
「レンジ加熱の使いかた」 ド R 43: 



〇分量は 

1回に焼ける分量は切身は2〜4切れま 
で、干物は1〜2枚まで焼けます。 

春切り身 （1 切れ)が 70 g 以下のときは 

け、リル I で様子を見ながら焼きます。 

1-+P.46J 

癱並べかたは 

さけなどの切り身の魚は、アルミホイ 
ルを敷いた黒皿の中央に寄せてヨコに 
並べます。 


♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに注意し、静かに開 
けてください。 

籲アルミホイルは 
黒皿の汚れや身のくっつきを防ぐために 
敷きます。アルミホイルを敷くときは、 
サラダ油（分量外）を塗ってください。 

鲁冷凍しないで焼くときは 
塩ざけ、ぶりの照り焼き F > P - sa ] 、 
干物いろいろ（ 3 種)ゴ!^ IP を參照 
して焼きます。 


室温で放置し、溶けかけた食品は 

I 57冷凍から焼き物(魚）| では焼けません。 

♦溶けかけた塩ざけ、ぶりの照り 
焼き、あじの開きを焼くときは 

黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ油 
(分量外）を塗り、食品を並べテーブル 


プレートを取り外し、 上段に 入れ I グリル I 


で 様子を見ながら焼きます。 1-+ P .46： 
♦焼きが足りなかつたときは 


ケリル1 で様子を見ながら焼きます。 4 R 46 I 


57冷凍から焼き物（魚)のコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


冷凍から焼き物 


冷凍から焼き物 I の上手な冷凍保存（フリージング)のコツ 


【1】冷凍する食品は 

料理集に掲載されているメニュー F + EHj N で下ごしらえした食品です。 


(市販の冷凍食品は ぼ 6 冷凍から焼き物（肉） ||57 冷凍から焼き物（魚） では焼けません。食品メ _ 力 _ が 
指示する加熱方法を目安にして、加熱します。） 

【2】一度に焼ける分量は 

メニューごとに表示されています。多過ぎたり、少な過ぎたりすると上手にできないことがあります。 

【3】食品を冷凍する前に 

■肉や魚の表面から出た水分は、よくふき取ってから冷凍します。また食品をつけ込んで冷凍する場 
合も同様に、食品表面の水分をふき取ってからつけ込みます。 

■作りかたに沿って食品の大きさはそろえ、つけ汁の分量を守ります。分量の水分が多いと温度が上 
がりにくくなり、上手に焼けない場合があります。 

■つけ汁につけたら時間をおかず、すぐ冷凍します。（鶏のから揚げを除く） 

【4】食品の冷凍は 

■冷凍保存袋(市販）よりも少し小さく才ーブンジートを切って保存袋に入れます。食品を保存袋の中 
のオーブンシート上に置き、食品どうしが重ならないようにすき間をあけて冷凍します。食品どう 
しをくっつけたまま冷凍すると上手に焼けない場合があります。 

■冷凍する食品を平らにし、厚みをそろえます。身が厚いと火の通りが悪くなり上手に焼けません。 

■つけ汁につける場合は、食品と一緒につけ汁ごと冷凍保存袋に入れて冷凍します。（鶏のから揚げを除く） 

■冷凍は金属トレーなどを使って形を平らにして冷凍することで、食品の裏面がグリル皿や黒皿にあ 
たって焼けやすくなります。 


■冷凍のしかたは、写真を参考にして並べて冷凍します。 


ハンバーグ 


鶏のから揚げ 


鶏の照り焼き 



1 


ぎ. 





塩ざけ 


ぶりの照り焼き 


あじの開ぎ 







【5】保存期間は 

■ 2 〜3週間を目安にしてください。冷凍保存期間が長いと食品の状態が変わり、上手に焼けなくな 
ります。 

【6】冷凍室から出したてを 


■溶けかけた食品は、 56冷凍から焼き物（肉） と 57冷凍から焼き物（魚） では焼けません。 
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冷凍から S 物 

































































































手動焼き物〔野菜〕 




日 


黒皿 中段 


IオーブンI 

i ( 予熱無 .1 段)1 


230°C 
加熱時間25〜30分 


[ザ 

焼き野菜 






材料 (4 人分） 

かぼちゃ、ブロッコリー、赤パプリカ、 
黄パプリカ、ヤーコン、なす、アスパ 
ラガス、エリンギ、プチトマト、カリ 
フラワー、紫いもなど合わせて 

. 50 Og 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 

作りかた 

❶ 野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油、水 
をふつておき、黒皿にオーブンシー 
卜を敷いて野菜をのせる。 

© テーブルプレートを取り外し 中段 
に入れて ^^'ンII予熱無I『段|防0で 
「25〜30分 1 で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


野菜のくし焼55種 

(かぼちゃ、じゃがいも、八°プ 
リカ、アスパラガス、しいたけ 
のくし焼き） 



材料 (4 人分） 

かぼちゃ、じゃがいも、赤パプリカ、黄 
パプリカ、アスパラガス、生しいたけな 

ど合わせて . 50 Og 

塩、こしよう、オリーブ油…"各少々 


作りかた 

❶ 野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油をふ 
ってから、くしに刺しておく。 

© 焼き野菜作りかた②を參照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• じゃがいもは h 〇根菜I 仕上がり調節_ 
でゆでた物を使ってください。 

「 |1 0根菜I の使いかた」 


野菜の肉巻き 



材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しやぶしやぶ用） 

. 300a 

かぼちや、赤パプリカ、黄パプリカ、 

ヤーコン、オクラ、水菜、アスパラガ 
ス、えのきだけ、山いもなど合わせて 

. 約 250g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❶ 各野菜を 5cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

© 広げた肉を①のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしようをふつ 
ておく 0 

© 焼き野菜作りかた②を參照して焼く。 


野菜の素焼き 



A 


材料 (4 人分） 

かぼちゃ、さつまいも、赤パプリカ、 

黄パプリカ、なす、アスパラガス、エ 
リンギ、しいたけ、プチトマトなど合 
わせて . 50 Og 

作りかた 

❶ 野菜をひとくち大または薄めに切 
っておく。 

© 焼き野菜作りかた②を參照して焼 
き、好みのドレッシングであえる。 



給水タンク 


手動調理 


手動焼き物 
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手動調理 1 


(下ごしらえ) 800W 加熱時間約1分30秒 

オーブン 

黒皿 中段 

(予熱無 *1 段) つ 20。 厂 

1ザ -47} 加熱時間20〜25分 

給水タンク 



八ンガリアンポテト 


トマトの チーズ 焼き 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

じやがいも . 中3個(約 450g) 

トマト（湯むきにして 1 cm の角切り） 

. 1個(約 150g) 

玉ねぎ(薄切り） . 1個(約200 g) 

バター .40g 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ （細かくきざんだ物、 
または粉チーズ適量） . 50g 

作りかた 

❶じやがいもは皮をむいて2〜 3mm 
厚さの薄切りにし、水にさらしてラ 
ツプで包み加熱室底面にセツトした 
テーブル プレートにのせ 1Q 根菜] 
仕上がり調節園で加熱する。 .1P 
©玉ねぎ'をラツプで包み |レンジ"1800 WI 
約1分30秒I で加熱する。 FSSilj 
©焼き皿にバター（分量外）を塗って 
玉ねぎ'、じやがいも、トマトの順に 
%量ずつ重ね、塩、こしようをして 
バターを K 量ちぎってのせる。残り 
も同様にして3層にし、上にチーズを 
散らして黒皿にのせ、 テーブル プレ 
一卜を取り外し、 中段に 入れ 
IオーブンI序 Mil 段1123 0°C| 

120〜25分 1 で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

l±S) 

「レンジ加熱の使いかた」 

「110根菜」 の使いかた」 


材料 (6 個分） 

トマト （1 個約 150g の物） . 6個 

i ツナ(オイル漬けの缶詰、かるく油を切る) 




. 中1缶(約100 g) 

パン粉 .15g 

にんにく（みじん切り） . 1片 


:パ'ジル . 小さじ1 

バター（Iレ ンジて 200WII 約2分"1 加熱して溶かす) 
.40g 


ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物、 


または粉チ—ズ適量) .30g 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩 . 小さじ;^ 

こしよう . 少々 


※レンジ加熱時は、テーブルプレー 


卜をセツトする。 


作りかた 

❶ トマトは上部を切って芯をくり抜 
き、種を取り逆さにして水気を切る。 
©容器に㊇を入れてよく混ぜ合わせ、 
塩、<—しよつを!す 〇 
❸①のトマトに②を詰め、溶かしパ' 
ターとチーズをふる。 

❹黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、③を並べて、テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
ブンII予熱無 111 段 l30°Cl 泛〇〜25分I 


で焼く。 

©皿に盛り、パセリを上にのせる。 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


「レンジ加熱の使いかた」 ：^R43 


手動調理 


■m e 


水蒸気才-ブン 1 

K 予熱無.1段)I 


fiWM 


250°C 
加熱時間 
40〜60分 




黒皿 下段 
7 ■—フルプレート 


給水タンク 


満水 


焼きいも 



材料 (2 〜6本分） 

さつまいも （1 本約 250g の物）…2〜6本 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷さつまいもは皮にフォークで穴をあ 
けるか包丁で切り目を入れてから、黒 
皿に並べて 下段に 入れ 隨熱水蒸気I 
IオーブンII予熱無晗 50°CI_30 分I で 

焼く 0 

©給水タンクの水を入れ換えてさら 
に I 過熱水蒸気序 M 
|250° C| |10〜3 0分| 様子を見ながら 
焼き、竹ぐしを刺してみて、通れば 
でき上がり。 

「過熱水蒸気才ーブ30熱の使いかた」 


ベークドポテト 



材料•作りかた 

じやがいも （1 個約 150g の物）4個を 
焼きいもを參照して焼く。 


しいたけのチ_ズ焼き 


材料 (1 2個分） 

生しいたけ . 大12枚 

むきえび .30g 

白ワイン . 大さじ1 

クリームチーズ(室温に戻す） .80g 

小ねぎ(みじん切り） . 少々 

パン粉、粉チーズ . 各適量 

バター . 少々 


作りかた 

❶しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さく切り、白ワイ 
ンにつける。 

©クリームチーズに ①のえびと小ね 
ぎ'を加えて混ぜ、12等分する。 


©しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたはオーブンシートを敷き、 
薄くバターを塗った上に並べ、テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入 
れI オーブンI予熱無| |1^1^30^^251 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


































































































































焼き魚 


オー ト調理 ! 

! U 」 

„ 過熱水蒸気 

黒 皿 上段 
T — フルプレー ト 

114焼き魚コグリル 

(予熱有） 

|給水タンク 

[峰 P .4^| 

満水 


塩ざけ 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 

BBPBBPP …… 



材料 (4 切れ分） 

塩ざけの切り身 (1 切れ約 80 g の物） 
. 4切れ 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたときに上になる方を上にし 
て並べる。 

❸ 14焼き魚| に設定し、スタートして 
予熱をする。 

❹ 予熱終了音が鳴ったら②を 上段に 入 
れて焼く。 


塩さば 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 


照り焼き5種 

(ぶり、まぐろ、さわら、さば、 
かつおの照り焼き） 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 


JT 


材料 (4 切れ分） 

塩さばの切り身 (1 切れ約1 0 Og の物） 


4切れ 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたときに上になる方を上にし 
て並べる。 

❸ II 4焼き魚 1 に設定し、スタートして 
予熱をする。 

❹予熱終了音が鳴ったら②を 上段に 
入れて焼く。 


材料 (4 切れ分） 

ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおな 

どの切り身(約 100 g の物) . 4切れ 

丨しよラゆ . カツプ％ 

i みりん . カップ;^ 




生ざけの塩焼き生さばの塩焼き 


生 ざけ （1 切れ約10 Og の物 • 4切れ)、 
に塩をふってから、 塩ざけ の作りか 
たを參照して焼く。 


たいの塩焼き 


生 さば （1 切れ約1 00 g の物 • 4切れ)、 
に塩をふってから、 塩さばの 作りか 
たを參照して焼く。 


作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©用意した切り身の水気をふき取り、 
® に30分〜1時間つける。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたときに上になる方を上にし 
て並べる。 

❹ 14焼き魚| に設定し、スタートし 
て予熱をする。 

❺予熱終了音が鳴ったら③を 上段に 
入れて焼く。 


14焼き魚]の]ッ 
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材料•作りかた 

たい （1 尾約30 0 g の物 *1 尾)はえら、 
内臓を取って水洗いし、水気を切っ 
てから全体に塩をふり、20〜30分 
おき、 塩ざけ を參照して仕上がり調 
節國で焼く。 


♦分量は 

切身は2〜6切れ、干物は2〜4枚 
まで焼けます。 

_切身 (1 切れ)や干物 （1 枚)が 
70 g 以下のときは 

r グリル I で様子を見ながら焼きます。 

l±PMl 

♦並べかたは 

さけなどの切り身の 
魚は、アルミホイル 
を敷いた黒皿の中央 
に寄せてヨコに並べ 
よ9 〇 

♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに注意し、静かに 
開けてください。 



癱手動調理のスチームグリルで焼く 
ときは 

給水タンクに満水ラインまで水を入れ 
てセットし 、 I スチーム ir グリル I で様子 
を見ながら焼きます。 4 氏 
籲焼きが足りなかっ^:ときは 
r グリル I で様子を見ながら焼きます。 
l-±R46j 

•アルミホイルは、黒皿の汚れや身の 
くっつきを防ぐために敷きます。 
アルミホイルを敷くときは、サラダ油 
(分量外）を塗ってください。 

籲丸身の魚は n 4 焼き魚| では上手に 
焼けません 


ぼリル I で様子を見ながら焼きます。 
(内臓は取り除きます。） ド P .4& 


焼き魚 


あじのみりん風味 


旺上がり調節 ■ 

加熱時間の目安予熱約4分 
調理約20分 



材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろした物) 


8枚(約 360 g ) 

•……大さじ2 
•…大さじ2 % 
•……大さじ1 
• カップ:^ 
. 適星 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©あじは、合わせた ㊇ に30分以上つ 
けて下味をつける。 

❸ぺーパータオルで汁気をふき取り、 
黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたとき上になる方を上にして 
並べる。 

❹ P 焼き葡 仕上がり調節園に設定 
し、スタートして予熱をする。 

予熱終了音が鳴ったら③を 上段に 
入れて焼く。 

さばのみりん風味 

あじを、さばの切り身に換える。 

さばのごま焼き 



材料 • 作りかた 

さばの切り身 （3 枚におろした物 *2 
枚）は4つに切り、しようゆ（大さ 
じ2)、酒（大さじ1)、砂糖(大さじ K )、 
しようが汁（小さじ1 ) を合わせた夕 
レに15分以上つけて下味をつけ、か 
るく汁気を切り、 白 ごま（あらくきざ 
んだ物 • 適量）を全体にまぶして あ 
じのみりん 風味を參照して焼く。 


さんまの開き(干物) 


材料 • 作りかた 

さんまの開き （2 枚)は、黒皿にアルミ 
ホイルを敷き、サラダ油（分量外）を 
塗ってから、並べ、 干物 いろいろを參 
照して焼く。 


干物いろいろ (3 種) 

(あじの開き、やなぎかれい、赤魚など) 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安予熱約4分 
調理約20分 



材料 (2 枚分） 

干物 （1 枚100〜 120 g の物） . 2枚 

(あじの開き、やなぎかれい、赤魚など） 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、干物 
を盛りつけたときに上になる方を 
上にして並べる。 

仕上がり調節圓に設定 
し、スタートして予熱をする。 

©予熱終了音が鳴ったら②を 上段に 
入れて焼く。 

ほっけの開き(干物) 

材料•作りかた 

ほっけ （1 枚)は、黒皿にアルミホイル 

を敷き、並べ、 干物 いろいろを參照 

し、仕上がり調節_で焼く。 

いわしの丸干し(干物) 

材料 • 作りかた 

いわしの丸干し （4 尾)は、黒皿にアル 

ミホイルを敷き、サラダ油（分量外） 

を塗ってから、並べ、 干物 いろいろを 

參照して焼く。 



お願い 


魚などを焼いた後、別の料理をす 
るときや、加熱室の臭いが気にな 
るときは、 122 脱臭 I (「空焼き 
(脱臭)のしかた」を参照 P .5_|) 
で加熱してください。 

^ -^ 


し汪葸 


籲臭いが気になるときは、換気 
扇を回してください。 

籲ドアの回りから蒸気や煙が出 
る場合がありますが故障では 
ありません。 

v _/ 
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手動焼き物〔魚〕 


I オーブン I 

[(予熱無 • 1段 )I 


230 °C 


F+P.47 


加熱時間23〜30分 


黒皿 中段 






H 


グ ij j レ 加熱綱 8 〜 12 分 
■一 . 裏返して 

P .4-6 6〜10分 


黒皿 上段 




さけのムニエルまぐろのソテーかますの香草焼き 


色 



材料 (4 切れ分） 

生ざけ （1 切れ約10 og の物）••…4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ3 

バター( |レンジ1200 力_して溶かす) 

卜 部 .43.20 g 

タルタルソース . 適量 

※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜をセツトする。 

作りかた 

❹さけは全体に塩、こしようをして 
小麦粉をふる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから①を並べ、 
全体に溶かしバターをふりかけて、 
テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ、 |オーブン|序熱 
臣3〜30分|で焼く。 


材料 (4 枚分） 

まぐろの切り身（約10 og の物）…4枚 

f 粒さんしよう . 小さじ1 

しようゆ . カップ K 

砂糖、みりん . 各カップ；^ 

卵(溶きほぐす） . 大さじ1 


㊇ 


材料 (4 人分） 

かます （1 尾150〜 180 g の物）……4尾 
オリーブ油、塩、こしよう . 各少々 

香草(口-ズマリ-、ディル、フレンチタラゴン等)…各適量 


「レンジ加熱の使いかた 」 \；±PAm 
「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


作りかた 

❹まぐろは ㊇ を合わせた物につけ、冷 
蔵室に一晩おく。 

❷黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、①を並 
ベテーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ、 I オーブン I 序熱無1叮段1 
I 230° CII 23 〜30却で焼く。 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

\^PAi\ 


作りかた 

❶かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふき取り、全体に才 
リーブ油を塗って塩、こしようをふ 
る。 

© 黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ油 
(分量外）を塗ってから、かますを盛り 
つけたときに上になる方を下にして 
ナナメに並べ、上に香草をのせ、テー 
ブルプレートを取り外し、 上段に 入れ 
で焼く 0 

©裏返して^^]吃〜1〇分 j で焼く。 


「グリル加熱の使いかた」 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動焼き物 
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白身魚の姿蒸し 


オート調理 

j ； ! 

&スチーム 
レンジ 

グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 

126白細姿蒸し| 

i …穸久 40 

給水タンク 

満水 


ちゃんちゃん焼き 


オート調理 1 





iJ — 1 ■ a .. 

し瑪^スチ-厶 

グリル皿(脚を閉じる) 

f レンジ 

テーフルプレート 

|41ちゃんちゃん焼き 


l^PAO 

|給水タンク 


満水 


たいの塩釜焼き 


オート調理 ! 


霧 

: u 必…………敵 

■-■3 1414 

满_ スチ-ム 

グリル皿(脚を閉じる） 

f レンジ 

テーフルプレート 

1 42たいの塩釜焼き| 


!；"> P .40 

| 給水タンク | 


満水 


白身魚の姿蒸し 

加熱時間の目安約14分 



さけのちゃんちゃん焼き 


加熱時間の目安約24分 



たいの塩釜焼き 


加熱時間の目安約24分 



材料 (2 〜 3 人分） 材料 (4 切れ分) 


かれい （ 1尾約40 Og の物） . 1尾 さけの切り身 （ 1切れ約1 00 g の物) 


長ねぎ . 

しようが(せん切り） . 

. 1本 

. 1かけ 

)1. 

…4切れ 

“…適星 


r オイスターソース••… 

……大さじ1 

塩、こしよつ . 

•• 各少々 


しよラゆ . 

紹興酒(または酒) . 

……大さじ1 
.50 mL 

野菜ミックス（約 250 g の物) 

……1袋 


片栗粉 . 

……小さじ1 

サラダ油 . 

大さじ;^ 


塩、こしよつ . 

. 各少々 

_ r にんにく（すりおろす）… 

…少々 


鶏がらスープの素（顆粒）••小さじ1 

みそ . 

® '酒 . 

大さじ2 


..水 . 

…… 150 mL 

小さじ1 

© 

しよラゆ . 

……大さじ1 

i ■砂糖 . 

大さじ1 

.サラダ油 . 

……大さじ2 

バター （4 等分する） . 

.…. 40 g 


材料 (1 尾分） 

たい （1 尾約40 0 g の物）_ 

塩 . 

卵白 . 

白ワイン . 




……1尾 
•• 50 0 g 
…1個分 
大さじ2 


レモンの皮（すりおろす）個分 
レモンの皮（包丁で厚くむく） 

. X 齢 

⑱ i にんにく（半分に切る） . 1片 

タイム、□—ズマリー(生） 

. 

オリーブ油、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、厚みのあるところは切り 
目を入れて、水気を切っておく。 
©長ねぎ'は白い部分は4〜 5 cm の長 
さに切る。芯を取り除いて水にさら 
し、せん切りにし、水気を切って白 
髪ねぎ'にする。 

❹青い部分は4〜 5 cm のナナメ切り 
にする。 

©脚を閉じたグリル皿に 3 0 x 60 cm 
の大きさに切ったオーブンシートを 
敷き、④を並べ、その上に②を皮を上 
にして置き、しようがと③のねぎの 
芯の部分をのせる。合わせた®をかけ、 
グリル皿ふたをセツトする。 

©⑤のグリル皿ふたの蒸気取入れ口 
を スチーム 噴出□に合わせるように 
して、 テー ブル プレー トに置き 
巨6白身魚の姿蒸し 1 で加熱する0 
©器に盛り白髪ねぎ'をのせ、食べる 
直前に⑮を小鍋に入れて熱し、上か 
らかける。 


作りかた 作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を ❶給水タンクに満水ラインまで水を 


入れてセツトする。 

©さけに酒と塩、こしようで下味を 
つけておく。 

©ポリ袋（市販）に野菜とサラダ油を 
入れてよく混ぜておく。脚を閉じた 
グリル皿にオーブンシートを敷き、 
ポリ袋から野菜を取り出し、 K 量を 
オーブンシートに広げてのせ、その 
上に②の皮を下にしておき、さらに 
バターと残りの野菜をのせる。 

❹③をテーブルプレートに置き、 
「41ちゃんちゃん焼き I で加熱する0 
©混ぜ合わせた®をかける。 



_一度に焼ける分量は 

2〜4切れ分です。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをして 「レンジ T 500 W | 
で、様子を見ながら加熱します。 \-^ PA 3 
♦オーブンシートを敷いて 
オーブンシートはグリル皿の汚れや 
身のくっつきを防ぐために敷きます。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 


入れてセツトする。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってから腹に⑬を 
吾吉める。 

©ボウルに ㊇ を入れてよく混ぜる。 

❹脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷き、②をのせ、その上に③をか 
ぶせ手でしっかり押さえ、テーブル 
プレートに置き、 142たいの塩爸焼き| 
で加熱する。 

©フォークなどで釜を割り、お好み 
でレモン汁とオリーブ油をふる。 
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オート調理 




「1〇根菜 I 

(下ごしらえ） 



グリル皿(脚を閉じる) 


42たいの塩釜焼き スチ-八 

[ W.AO レンジ 


T — フルプレート 


給水タンク 


満水 


焼きそば 



牛肉の塩釜焼き 焼きそば 


蒸し野菜いため 


加熱時間の目安約24分 



材料 (3 〜 4 人分） 


牛もも肉(かたまり） •• 

. 50 0 g 

上皿\ <—しよつ . 

. 各適 ■ 

(塩 . 

. 50 0 g 

卵白 . 

. 1個分 

=白ワイン . 

. 大さじ2 

セロリ（薄切り） . 

. 1本 

じやがいも . 

• 2個(約200 g ) 

(赤ワイン . 

. 大さじ2 

⑮；パ'ルサミコ酢…" 

. 大さじ2 

L しよラゆ . 

. 大さじ1 

クレソン . 

日 

. 週星 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©じやがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み pro 根 mi 仕上がり調 
節園で加熱しラップを取ってあら熱 
を取る。肉は塩、こしようをしておく。 

©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、セロリを広げてのせ、そ 
の上に③を;!4量のせる。 

©④の上に②のじやがいもと肉をの 
せて、残りの③をかぶせて手でしっ 
かり押さえ、グリル皿を テーブル プ 
レートに置き、 择2たいの塩釜焼き| で 
加熱する。 

©加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フォークなどで釜を割って 
肉を切り分けてじやがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、⑮をかける。 


「110根菜」 の使いかた」 F>P-3B] 
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加熱時間の目安約12分 


加熱時間の目安約11分 



材料 （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソース付き）……2袋 

野菜ミックス . 約10 0 g 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る)"… 50 g 
塩、こしよう . 各少々 



材料 (2 〜3人分) 


野菜ミックス（約 250 g の物） 

. 1袋 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 


㊇ 


塩、こしよつ 

しよラゆ . 

オリーブ油 • 


1.水 . 

塩、こしよつ 


... 10 0 g 
-各少々 
大さし / 4. 
大さじ1 
大さじ1 
…各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ポリ袋（市販）にめんと野菜（水* 
大さじ2(分量外)、 ソース 2袋をまぶ 
す）を入れて混ぜ合わせる。 

©肉に塩、こしようをし、オーブン 
シートを敷いて脚を閉じたグリル皿 
に広げ、ポリ袋から取り出した②を 
広げる。 

❹グリル皿ふたをセツトし、ふたの 
蒸気取入れ□をスチーム噴出□に合 
わせるように テーブルプレー トに置 
き ほ W き で加熱し、かき混ぜ 
〇 

焼きうどん 

焼きそばのめんをうどんに換えて、 
焼きそばを參照して力□熱する。 


蒸し野菜いため、ブロッコリーの 
蒸しいためで使用する調味料の才 
リーブ油は、お好みにより、風味 
付けのために入れてください。 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©合わせた®をポリ袋（市販）に入れ、 
野菜を加えて混ぜ合わせる。 

©肉に塩、こしようをし、脚を閉じ 
たグリ J レ皿に広げ、ポリ袋から取り出 
した②を上にのせる。グリル皿ふた 
をセットし、ふたの蒸気取入れ□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレー トに置き 
ほ0焼きそば] で加熱する。 



ホイコウロウ 

(豚肉とキ M ヅの辛みそいため) 


加熱時間の目安約11分 



材料 （2 〜3人分） 

月豕□—ス肉(薄切り、ひとくち大に切る） 

. 10 0 g 

[キヤべツ（ひとくち大に切る） "100 a 


，泌 I にんじん（薄切り） .50 g 

ピーマン(種を取り、乱切り) . 2個 

i ねき "'(5 mm 幅のナナメ切り）…… 50 g 

：みそ . 大さじ1 

i 酒 . 大さじ2 

©■: 砂糖 . 小さじ1 

!豆板醤 . 小さじ;^ 

[片栗粉 . 小さじ M 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 豚肉にかるく塩、こしよう（各 
少々•分量外)をし、片栗粉小さじ1(分 
量外)をふり、よくまぶしておく。 
©ポリ袋（市販）に②と®、合わせた 
⑧を入れて混ぜ合わせる。 

©脚を閉じ、オーブンシートを敷い 
たグリル皿にポリ袋から取り出した 
③を広げる。グリル皿ふたをセツト 
し、ふたの蒸気取入れ□をスチーム 
噴出口に合わせるようにテーブルプ 
レートに置き ほ〇焼きそば| で加熱し、 
かき混ぜる。 

〔ひとくちメモ〕 

•切った野菜は、しっかり水切りしてお 
くとよいでしよう。 

_肉とキャベツの辛みそいため 

豚肉を鶏もも肉 （100 g •そぎ'切り、 
ひとくち大に切る）に換え、ホイコウ 
□ウを參照して加熱する。 


チンジャオロウス- 

件肉とピ-7ンの綱!りいため) 

加熱時間の目安約11分 



材料 （2 〜3人分） 

牛もも肉（細切り） . 1 50 g 

:ピーマン(種を取り、タテに細切り） -4® 

@丨ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

「しょうゆ . 小さじ1 

!オイ スターソース ……大さじ1 

少糖 . 小さじ1 

i 鶏がらスープの素(顆粒)…小さじ1 
[片栗粉 . 小さじ1 


ブロッコリ-の蒸しいため 



ブロッコリ-の蒸しいため 


加熱時間の目安約13分 



材料 (2 〜3人分） 

ブロッコリー（小房に分ける)……40 0 g 

赤パプリカ (1 cm 幅の細切り) .40 g 

黄パプリカ （1 cm 幅の細切り） .40 g 

にんにく（薄切り） . ％片 

:塩、こしよう . 各少々 

®\ オリーブ油 . 大さじ1 

丨水 . 大さじ1 

:マヨィ、ース . 大さじ2 

ヨーグルト . 大さじ2 

i 塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©牛もも肉にかるく塩、こしようを 
し、片栗粉小さじ1 ( 分量外)をふり、 
よくまぶしておく。 

©ポリ袋（市販）に②と ㊇ 、合わせた 
©を入れてかるく混ぜる。 

❹ 脚を閉じ、オーブンシートを敷い 
たグリル皿にポリ袋から取り出した 
③を広げる。グリル皿ふたをセット 
し、ふたの蒸気取入れ□をスチーム 
噴出□に合わせるようにテーブルプ 
レートに置き 「30焼きそば I で加熱し、 
かき混ぜる。 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©合わせた®をポリ袋（市販）に入れ、 
野菜を加えて混ぜ合わせる。 

©脚を閉じ、オーブンシートを敷い 
たグリル皿にポリ袋から取り出した 
②を広げ、グリル皿ふたをセットし、 
ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴出 
□に合わせるようにしてテーブルプ 
レートに置き、 泛9ブロッコリーの蒸しいため1 
で加熱する。 

❹ブ□ッコリーを皿に盛り®を合わ 
せてかける。 



膝肉とピンの綱!りいため 

牛もも肉を膝肉 (1 5 0 g • 薄切り、ひ 
とくち大に切る）に換え、チンジヤオ 
□ウスーを參照して加熱する。 




リーの蒸しいためのコツ 


•一度に作れる分量は 0.5 倍〜表示の 
分量です。 

•加熱が足りなかったときは皿に移し 
換えラップをして 「レンジ 「500 W 1 で 
様子を見ながら加熱します。 
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えびギヨウザ ほうれん草と頭の ギヨ ウサ 


加熱時間の目安約20分 


加熱時間の目安約19分 



㊇ 




材料 (1 2個分） 

むきえび .150 g 

むきえび(飾り用.小さめの物) . 12個 

しようが汁 . 小さじ1 

酒 . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

\ にら（みじん切り） . 1 0 g 

長ねぎ(みじん切り） 

. 大さじ1%(約 15 g ) 

干ししいたけ(戻してみじん切り）……小1枚 

しようゆ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

ギョウザの皮（市販の物）•……12枚 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©むきえびは半分は細かくたたき、 
残りはあらめにきざんで®で下味を 
つけておく。 

©ボウルに②と⑬を入れ、調味料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

❹ギョウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら丸く包む。 
中央に飾り用のむきえびをのせる。 
❺④の底にサラダ油(分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセットして、 
ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴出 
□に合わせるようにして、テーブル 


プレートに置き 23ギヨウザで 焼く。 


材料 (1 2個分） 

ほうれん草 .150 g 

木綿豆腐 . 約 75 g ) 

「長ねき'(みじん切り) . 小さじ1(約 5 g ) 

-しょうが（みじん切り）……小 K かけ 

干ししいたけ(戻してみじん切り） . 2枚 

@ i 白すりごま . 大さじ1 

しよ つゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

:塩 . 

ギヨウザの皮（市販の物）•……12枚 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ほうれん草は洗ってラツプで包み、 
19葉•果菜 I 仕上がり調節®で加熱して 
冷水に取り、水気を固く絞って細か 
くきざむ。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをしな 
いで r レンジ 1800 wll 約40剜 で加熱し、 
ペーパータオルなどで水気をふき取 
り、水切りしておく。 H 43 j 
❹ ボウルに②と③、合わせた®を入 
れ、調味料と材料を合わせる。粘りが 
でるまでよく練り、12等分しておく。 
©ギヨウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

©④の底にサラダ油(分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴出 
□に合わせるようにして、テーブル 


プレートに置き 艮 3 ギヨゥザ| で焼く。 
「 I 9 葉 • 果菜] の使いかた」 

「レンジ加熱の使しヽかた」=^^43： 




ウザ1のコツ 


•一度に焼ける分量は 

皮の直径が約 9 cm の物で6〜20個 
です。（ギヨウザの大きさにより、 
一度に焼ける分量は異なります。） 
•加熱が足りなかったときは 
加熱が十分な物は、取り出してから 
グリル皿ふたをして、 I レンジ I 575 W 1 
で5〜10分を目安に加熱します。 
(グリル皿に湯が残っている場合は 
捨ててから加熱します。）43： 
•ギヨウザの皮の大きさにより 
たねの量は加減して下さい。 


•ギヨウザの皮の厚さや大きさにより 
焼き色や蒸し加減が異なります。 
皮が薄めの場合は仕上がり調節を 
呤や弱1 か園1にします。 

•ギヨウザやギヨウザの皮に粉が多く 
ついている場合は 

かるくはたいて粉を落としてから焼 
きます。 

⑩自家製の冷凍ギヨウザは 
仕上がり調節をか圈にします。 
•焼き色のついた冷凍ギヨウザは 


巨解凍あたため! で加熱します。 KP .3 L 31 



材料 (1 2個 分） 

白菜 .100 g 

广豚ひき肉 .60 g 

：にら（みじん切り） .20 g 

：長ねき•'(みじん切り） 

: . 大さじ1%(約 15 q ) 

:にんにく（みじん切り）……％片 
しようが（みじん切り） 


;酒 . 大さじ M 

!しようゆ . 小さじ1 

；ごま油 . 小さじ1 

i 塩、こしよう . 各少々 

ギヨ ウサ'の皮 (市販の物）……12枚 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ 白菜は ほ葉 仕上がり調節 m 
で加熱し、みじん切りにし、水気を絞 
る。 

©ボウルに②と®を入れ、調味料と材 
料を合わせる。粘りがでるまでよく 
練り、12等分しておく。 

❹ギヨウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

❺④の底にサラダ油(分量外）をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプレ 
—卜に置き 臣3ギヨウサ1 で焼く。 

「 19 葉•果菜 1 の使いかた」 

冷凍生ギヨウザ 

加熱時間の目安約22分 

材料 (1 2個分） 

市販の冷凍ギヨウザ . 12個 

作りかた 

〇 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©市販の冷凍ギヨウザの底にサラダ 
油（分量外）をつけ、脚を閉じたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。グリル 
皿ふたをセツトして、ふたの蒸気耳又 
入れ□をスチーム噴出□に合わせる 
^ . よ羞 fc し； fe # 一 M ルプレートに置 

94 き 叵 4冷凍生ギヨウ ザ で 焼く。 



ギヨウザ 


オー ト調理 




「9葉•駿1 

(下ごしらえ） 


「23 ギヨウザ丨 

h » P .4 Q ] 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 


焼きギヨウザ 


加熱時間の目安約19分 



•1 回に蒸せる分量は 

自家製のショウ□ンボウは6〜9個で 
す。市販の冷凍生ショウ□ンボウは1 
個約30〜 35 g の物が6〜9個です。 

1個約3 5 g 以上のショウ□ンボウは、 
うまくできません。 

•皮ののばし方は 

外側が 1 mm 弱、中央部分が外側より 

も少し厚めになるようにめん棒を使 

い、生地を回しながら外側にのばし直 

径 9 cm くらいの円形にします。生地 

はのばし過き■'ると、加熱中に皮が破けて 

しまいます。 

•包むあんは 

冷蔵室で十分に冷やした物 （0° C 〜 
10°〇を包みます。あんがよく冷えて 
いないと包みにくく、加熱中に皮が破 
けてしまいます。 

•冷凍生ショウ□ンボウは 
自家製の冷凍ショウ□ンボウと、市販 
の冷凍生ショウ□ンボウは仕上がり調 
節國にします。事前に加熱された市 
販の冷凍ショウ□ンボウは仕上がり調 
節 やや にします。 

•市販のショウロンポウ（チルド食品 
冷凍食品)は 

薄い皮であんを包んでいる物や上部の 
開いた包みかたをしている物は、加熱 
中に皮が破れたり開いた上部からスー 
プがこぼれてしまい、うまくできませ 
ん。 I レンジ1500 wl で様子を見ながら 
加熱します。 

•並べかたは 

でき上がりはショウ□ンボウがふくら 
むため間隔をあけて並べます。 


すーブンジート 



•加熱が足りなかったときは 


皿に移し換えてラップをし、 I レンジ丁 500 WI 
で様子を見ながら加熱します 。丨- ►尹. 4^) 


ショウ□ンホウ 



レンジ 800 w 
加熱時間約1分、 

_ (下ご'しらえ）クリル皿(脚を閉じる） 

し25ショウ□ンボウ」 グリル皿ふた 

(予熱有）過熱水蒸気テ - フルフレ - 卜 ■ 

f ^ PAE オーブン ^^0 

満水 

ショウロンポウ 

加“時間の目安約15分 



⑧ 

0 


0 \ 


材料 (9 個分） 

〈皮〉 

(小麦粉(強力粉) .35 g 

@-j 小麦粉(薄力粉) .35 g 

:塩 . 小さじ；4(約 2 g ) 

ごま油 . 小さじ;^ 

熱湯 . 35〜 40 mL 

〈スープゼリー〉 

塞水 . 小さじ2 

粉ゼラチン . 小さじ％(約 2 g ) 

鶏がらスープの素(顆粒）…小さじ>4 

水 .50 mL 

〈あん〉 

f 膝バラ肉（薄切りを包丁でミンチにする） 

. 1 10 g 

紹興酒（または酒） . 小さじ％ 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 抑 

長ねぎ（みじん切り） . 大さじ1 

しようが（みじん切り）••…大さじ1 

ごま油 . 小さじ;^ 

打ち粉（片栗粉） . 適量 

しようが（せん切り） . 適量 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷®を合わせてふるい、ボウルに入 
れ熱湯を少しずつ加えてはしなどで 
よく混ぜる。手で触れる熱さになっ 
たらごま油を加え、よくこねてひと 
まとまりになったら打ち粉を敷いた 
のし台にのせて約10分こねる。耳た 
ぶくらいの硬さになり表面がなめら 
かになったらラップで包み1時間以 
上休ませる。 


❸⑮を合わせて入れ、粉ゼラチンを 
しとらせておく。耐熱容器に©を合 
わせ ^ンジほ 00 WII 約1分 I で加熱し、そ 
こへ⑮を加えて混ぜ、ゼラチンを溶 
かし冷蔵室で冷やし固める。 ( -げ .43 j 
❹ ボウルに◎を入れてよく混ぜ合わ 
せたら、③で固めたスープゼリーを 
細かく切って混ぜ合わせ、9等分 （1 
個約 21 g ) してそれぞれ丸めて冷蔵 
室で冷やしておく。 

❺ 打ち粉を敷いたのし台に②をおき、 
手に粉（片栗粉•分量外）をつけて生 
地を棒状にまとめ、9等分 （1 個約 
12 g ) し、ラップまたは固く絞った 
ぬれぶきんをかけて生地が乾燥しな 
いようにする。さらにめん棒で直径 
9 cm くらいの円形にのばす。 

❻⑤の皮の中心に④のあんをのせ、 
中央に向かってヒダを取りながら包 
み、最後に中央でしっかりとつまん 
で閉じる。皮がくっつかないときは、 
ふちに水を少量つけて包む。 

❼ 125ショウ□ンボウ I に設定してス 
タートし、予熱をする。脚を閉じた 
グリル皿にオーブンシートを敷き、 
⑥を 匼 5ショウ□ンポウ j のコツの図 
のように並べグリル皿ふたをセット 
する。 

❽予 熱終了音が鳴ったらやけどに注 
意し、グリル皿ふたの蒸気取入れ口 
をスチーム噴出□に合わせるように 
して、ふたをしたグリル皿をテープ 
ルプレートに置き、スタートする。 
©しようゆと酢を合わせておき、し 
ようがと一緒に⑧に添える。 

冷凍生ショウロンボウ 

I 仕上がり調節 I 強 I 

加-時間の目安約 18 分 

材料 （9 個分） 

市販の冷凍 生 ショウ□ンボウ…… 9 個 

しようが（せん切り） . 適量 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ 125ショウ□ンボウ I 仕上がり調節 
圈に設定してスタートし、予熱を 
する。脚を閉じたグリル皿にオーブ 
ンシートを敷き、市販の冷凍生ショ 
ウ□ンボウを 125ショウ□ンポウ| の 
コツの図のように並べ、グリル皿ふ 
たをセットする。 

©ショウ□ンボウ 作りかた⑧を參照 
して加熱する。加熱後、しようゆと 
酢を合わせておき、しようがと一緒 
にショウ□ンボウに添える。 


「レンジ加熱の使いかた」 卜冷.43 
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給水タンク 


オー ト調理 


ほ5ショウ□ンボウ!のコツ 



ショウ□ンポウ 







































































































































































































豚肉の蒸し物 焼き蒸しいも 


オー ト調理 



スチーム 

レンジ 


防豚肉の蒸し物 1 

fiPAO 



グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 


豚肉と野菜の蒸し物 


加熱時間の目安約16分 



膝肉とザ■サイの重ね蒸し 

I 仕上がり調節 I 弱1 


加熱時間の目安約10分 



材料 (2 〜4人分） 

豚薄切り肉 . 200 g 

ザーサイ（かたまり） . 1 00 g 

；しようが汁 . 小さじ1 

® ;塩 . 少々 

U 酉 . 大さじ;4 

片栗粉 . 大さじ1 

卵白 . X 個分 

ごま油 . 小さじ；4 



材料 (3 〜4 人分) 


豚バラ肉(薄切り） . 30 Og 

塩、こしよう . 各少々 

(しようが汁 . 小さじ1 

® ;酒 . 大さじ3 

i しようゆ . 小さじ1 


白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする） -300 g 
にんじん（ピーラーで薄切りにする)••小 X 本 


生しいたけ（石づきを取る） . 4枚 

(しようゆ . 大さじ1 

® i 黒酢 . 大さじ M 

i すりごま . 少々 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©豚バラ肉はかるく塩、こしようを 
して®をもみ込む。 

©脚を閉じオーブンシートを敷いた 
グリル皿に、野菜を広げてのせ平ら 
にする。 

❹③の上に②を広げてのせ、グリル 
皿ふたをセットし、ふたの蒸気取入 
れ□を スチーム 噴出□に合わせるよ 
うにして、 テーブル プレートに置き、 
127豚肉の蒸 GW 1 で加熱する0 
❺ 皿に盛り、合わせた®を添える。 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ザーサイはひとくち大の薄切りに 
し、水につけてかるく塩抜きをしてお 
く。 

© 豚肉もザーサイと同様にひとくち 
大に切り、合わせた®で下味をつけ、 
表面に片栗粉、卵白をまぶしておく。 

❹ 脚を閉じたグリル皿に、オーブン 
シートを敷き水気を切ったザーサイ 
と豚肉を1枚ずつ広げながら交互に並 
ベ、ごま油をかける。 

❺④にグリル皿ふたをセツトし、 
ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴出 
□に合わせるようにして、テーブル 
プレートに置き、仕 
上がり調節圏 j で加熱する。 

鶏肉とザ■サイの動 a 蒸し 

豚肉を鶏ささみ肉 （200 g • そぎ'切 
り、ひとくち大に切る）に換え、 豚肉 
とザーサイの重ね 蒸しを参照して加熱 
する。 
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2 7豚肉の蒸し物のコツ 


參_度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸し物は、2〜4人分です。 
豚肉とザーサイの重ね蒸しは表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

癱加熱が足りなかったときは 


♦オーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿の汚 
れやくっつきを防ぐために敷き 
ます。アルミホイルは敷かない 
でください。（火花（スパーク） 
の原因になります。） 


皿に移し換えラップをして ルンジ1500 WI T 
様子を見ながら加熱します。 h > fU 3! 


オート調理 



スチーム 

レンジ 


り81き蒸しいも1 

i'-WM 



グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 


焼ぎ蒸しいち 


加熱時間の目安約30分 



材料 （2 〜4 本分） 

さつまいも （1 本約 250 g の物） 

. 2〜4本 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

@さつまいもは皮にフォークで穴を 
開けるか包丁で切り目を入れてから、 
オーブンシートを敷き、脚を閉じた 
グリル皿にのせ、グリル皿ふたをセ 
ツトする。 

© ②のグリル皿ふたの蒸気取入れ口 
を スチーム 噴出□に合わせるように 
して、テーブルプレートに置き 
128焼き蒸しいも1 で加熱する0 
❹ 加熱後、竹ぐしで刺してまだかた 
いときは、グリル皿ふたをセットし 
て加熱室に戻し約10分蒸らす。 



〇分量は 
表示の分量です。 

癱太さは 

直径約 4 cm の物が適しています。 
それ以上太い場合は1本を2等分 
するか、3等分してから加熱します。 
細いさつまいも （180 g 以下の物） 
や小さいさつまいも （130 g 以下 
の物は、仕上がり調節園で加熱 
しま9 〇 

籲加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをして 
レンジ 1500 Wl で様子を見ながら 
加熱します。卜+户.43 


材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約100 mL ) 

;だし汁 . 350〜400 mL 

しようゆ、塩 . 各小さじ;^ 

丨みりん . 小さじ1 

鶏肉(そき'切り） . 約 40 g 

酒 . 少々 

えび(殼つき） . 小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（戻して石づきを取り、そき'切 

り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ ボウルに卵を割り入れてよく溶き 
ほぐし、@を加えて混ぜ、裏ごしす 

含 ) 〇 

©鶏肉は酒をふりかけておく。 

えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

❹ 深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして \ UyvT 2 oM 12〜3分 I 
で加熱する。 

❺茶わん蒸し容器に④と、三つ葉以 
外の具を盛り込み、②を4等分して注 
き'入れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをする。 
© ⑤をテーブルプレートに右図を參 
照して並べて II 6茶わん蒸 G で加熱し、加 
熱後、加熱室から出して三つ葉をのせ、 
ふたをして約5分ほど蒸らす。 


「レンジ加熱の使いかた」 PiEil ： 


茶わん蒸し 


オート調理 


_ 200 W 

加熱時間2〜3分 


76茶わん蒸し| 

j->p.40 


(下ししテーブルプレート 
スチーム 
レンジ 
オーブン 

満水 



給水タンク 


茶わん蒸し 


加熱時間の目安約26分 


5 耗 


手作り S 腐 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安約22分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整 • 大豆固形成分10%以上 


の物） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

「だし汁 . カップ)4 

\みりん . 小さじ;^ 

j しようゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉(小ざじ1の水で溶く)……小さじ1 

しようが(すりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

❸茶わん蒸し容器に②を4等分して 
注ぎ'入れ、共ぶたをする。 

❹③をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図を參照して並べ 
II 6茶わん蒸し I 仕上がり調節 H で加熱 
する。 

©小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

© ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせる。 

〔ひとくちメモ〕 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにがりの種類、量によって違います。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんの換わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 
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空也蒸し 


材料•作りかた 

具を豆腐 （M 丁 *4 等分)に換えて、 
茶わん蒸し を參照して加熱する。 


16茶わん蒸しのコツ 


〇分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきの物 
でふたを含めた重量が約2 0 0 g 前後 
の物が適しています。 

籲加熱する前の温度は 
20〜 25° C にします。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いときは画]にします。 

籲卵液は器の七分目くらいまで 

♦容器の置きかたは 

4個以上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ OD 


1個 2個(中央に寄せる) 



5個 6個 


籲加熱室は冷ましてから 

I オーブン l 、 0 TO 、 gMl 使用後 
で、加熱室が熱いと上手に仕上が 
りません。 

參取り出すときは注意する 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、取り出してくだ 
さい0 

♦加熱が足りなかつたときは 

I レンジ 12 oowl で、様子を見ながら加 
熱します。 

V___ _ _ y 


1 



茶わん蒸し 
























































































































































































手動蒸し物 




レンジ 500 W 加熱時間約1分 
(下ごしらえ） 


スチーム 




肉シューマイ 












材料 （1 5個分） 

豚ひき肉 . 1 20 g 

干ししいたけ（戻してみじん切り） 

. 1枚 

片栗粉 . 大さじ1 

@1しようゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ％ 

塩、こしよう、ごま油、 

しようが汁、にんにくすりおろし 

. 各少々 

玉ねき ■'(みじん切り） .50 g 

シューマイの皮（市販の物、30枚入り） 

. %袋 （15 枚） 

練りがらし、しようゆ . 各適量 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 容器に玉ねぎ'を入れ |レンジ1500 WI 
阪 T " 分 I で加熱し、冷ましておく。 

©ボウルに®と②を入れ、粘りがで 
るまでよく混ぜ合わせ、15等分する。 
❹ 親指と人指し指で輪を作って皮を 
のせ、③をのせて指のくぼみで円筒 
形にし、形を整えてから皮の角を折 
り込む。 

©皿にオーブンシートを敷き、水に 
<ぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

@ スチーム II レヲ で加熱し、 
からしじようゆを添える。 

「レンジ加熱の使いかた」 

「スチ-ム•レンジ加熱の使いかた」 № 50 



♦加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹いてから加熱すると、より柔らかく仕 
上がります。 

♦容器は 

直径22〜 25 cm の陶磁器や耐熱性の皿を使います。 

♦おおいはしません。 
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菊花シューマイ 



材料 (8 個分） 

豚ひき肉 .40 g 

えび . 8尾 

玉ねぎ（みじん切り） .25 g 

たけのこの水煮(みじん切り）…… 25 g 
干ししいたけ（戻してみじん切り） 

. 小1枚 

塩、砂糖、ごま油、酒 . 各適量 

シューマイの皮 

(市販の物、30枚入り • 5 mm 幅に切る） 
. %袋 （15 枚） 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 容器に玉ねぎ'を入れ I レンジ1500 WI 
除11分|で加熱し、冷ましておく。 

I ■却 ■销 

❸ボウルにたねの材料をすべて入れ、 
調味料と材料を合わせる。粘りがで 
るまでよく練り、8等分してそれぞれ 
だんご状にまとめる。 

❹ バットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むように1個ず 
つ両手でかるくにぎ'つてまとめる。 
©皿にオーブンシートを敷き、水に 
くぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

❻ I スチーム|1レンジ_8分 I で加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 h > PL 4 l | 
「スチ-ム.レンジ加熱の使いかた」 hf P -. S 0 


■ー マイのコツ 


給水タンク 


手動調理 


手動蒸し物 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


r スチ-厶1 

I レンジ I 



«㈣ 


^ mmmi 


満水 


キヤべツの皮シユ■マイ 





材料 (1 5個分） 

キャベツ . 

豚ひき肉 . 

しよラが汁*， 

i 水 . 

@ j 塩 • 


•約3枚(約 150 g ) 

.130 g 

. mm. 

. 大さじ1 

. 少々 


しようゆ . 小さじ1 

:片栗粉 . 大さじ1 

コーン（缶詰) . 15粒 

しようゆ、酢、練りがらし . 各適量 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラツプで包み 19葉 • 果菜1 で 
加熱し、芯の部分をさけて 6 cm 角に 
切り取って15枚用意し残りはみじん 
切りにする 。^ HI 
©豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。 
©四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

©皿に才ーブンジートを敷き、④を皿 
の中央をあけるようにして並べる。 
❻ 民チーレンジ〗約8分1 で加熱し、 
皿に盛り、しようゆ、酢、好みで練 
りがらしを添える。 


「19葉•果菜] の使いかた」 I + P .38 


「スチーム.レンジ加熱の使いかた」 P «50 




800 W 
加熱時間 
約3分 




■ P.43 

あさりのワイン蒸し 



材料 (2 〜3 人分） 

あさり（殻付き） . 約40 0 g 

白ワイン . 大さじ2 

バター . 適量 

パセリ（みじん切り） . 少々 

作りかた 

〇あさりは3 %の食塩水（分量外)に 
約3時間から半日くらい、暗く涼し 
い場所において、砂をはかせる。 
©殻と殻をこすり合わせてよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけてバタ 
一を散らし、かるくラップをする。 

❸ レン':^ 800 Wl _3 分 I で加熱し、蒸 
し上がりにパセリをふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば 
すことがあるので、アルミホイルかボウ 
ルをかぶせておきます。 

「レンジ加熱の使いかた」 

あさりの酒蒸し 

ワインを酒（大さじ 2) に換え、 あさ 
りのワイン 蒸しを參照して加熱する。 

たらのチ _ ズ蒸し 


P メ 

■炒 








r レンジ I 


200 W 
加熱時間 
5〜り分 


为 ■ 


簡単肉まん 



材料 (6 個分） 
簡単パンの生地 


(材料 • 作りかた . 1回分 

冷凍シュ-マイ(室温に戻し、3〜4つに切る)…" 6個 


作りかた 


❶ 簡単 パン 由 作りかた 
①〜⑧を參照して生地を作り、一次発 
酵、ガス抜きをし、6個 （ 1個約 
45 g ) に切り分けて丸める。 

© 生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

© 深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをする。 

© テーブルプレートの中央に置き 
I レンジ1200分 I で加熱する0 
加熱後はすぐにラップを外し、残り 
も同様に加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 

• シュ _ マイを冷凍のミ _ トボールなどに 
換えてもよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」 i --> R 43 



作りかた 

たらの切り身2切れ （1 切れ約1 00 g 
の物）を浅めの容器に並べ、塩、こし 
よう、 白 ワイン（各少々）をふり、 卜 
マ ト ソース（大さじ 3) をかけ、ピー 
マンの薄切り（>^固分）をのせ、ナチ 
ュラルチーズ（細かくきざんだ物 • 
20 g ) を散らし、かるくラップをし 
て |レンジ|8 で加熱す 

る0 
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給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動蒸し物 

















































































































































P ※ 「へルン—」が選べます。 

天兩リノ , J ^ j^l J 使いかた fWM\ 



オー ト調理 


鶏のから揚げ （12 個分） ! 




力□リーカット値 約 230 kcal 減※ 1 


グリル 皿 (脚を開く） 

テーブルプレ _ 卜 

調理後の力□リー約 824 kcal ※之 

149 鶏のから揚げ I 


—般調理器と「ヘルシー」で調理 
した場合の力□リー比較 
《2 「ヘルシー」による調理後の食品の力□リー 
(日立調べ） 

ヒレカヅ 

標準 

レンジ 

給水タンク 

\^ P . 40 l 

ペルシー 
(予熱有） 

羽〗 

オーブン 

レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

標準は 

ペルシーは 

満水 


鶏のから揚げ 

標準 加熱時間の目安約16分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約25分 



材料 (1 2個分） 

鶏もも肉(皮っき）……2枚(約500 g ) 

r しようゆ . 大さじ2 

;酒 . 大さじ 1 K 

しようが(すりおろす） . 小さじ1% 

j にんにく（すりおろす） . 小さじ1:|| 

:.こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

作りかた 

❶ヘルシーを選択する場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れて 
セツトする。 

© 鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

©② の汁気をかるく切っておき、ポ 
リ袋（市販）に片栗粉を入れ、そこへ 
鶏肉を加えてもみ込むようにしてま 
ぶす0 

©③ の鶏肉を袋から取り出して余分 
な片栗粉をたたいて落とし、皮を上 
にして脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 


き 49 鶏のから揚げ で加熱する。 


たらのから揚げ 

材料 • 作りかた 

鶏肉をたら （1 切れ約10 0 g の物4切 
れ•ひとくち大に切る）に換え、 鶏の 
から 揚げを參照して加熱する。 

豚のから揚げ 

材料 • 作りかた 

鶏肉を膝バラ肉40 0 g (1.5 cm 厚さ 
でひとくち大 • 12切れ)に換え、 鶏の 
1〇〇 から 揚げを參照して加熱する。 


加熱時間の目安約16分 



材料 (1 6個分） 

豚 ヒレ肉 (かたまり） . 40 0 g 

塩、こしよう . 各少々 


煎りパン粉; 寺 EUOlj (パン粉 60 g 、 オリ- ブ 
油またはひまわり油大さじ1強で作る）適量 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2強 

卵 (溶きほぐす) . 1 個 


作りかた 

❼豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しよつをする。 

❷①に小麦粉、 JIP 、 煎りパン粉の順 
につける。 

© ②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テーブルプレー トに置 


き 49 鶏のから揚げ で加熱する。 


〔ひとくちメモ〕 

•加熱が足りなかったときは、裏返して 
「オーブン II 予熱無行段1121 orl で様子を 
見ながら加熱します。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


とんカツ 

材料•作りかた 

ヒレ肉の換わりに豚□—ス肉 （1 枚 
約1 00 g の物 • 4枚）を使い、 ヒレ 
カツを參照して加熱する。 

チキンカツ 

材料 • 作りかた 

ヒレ肉の換わりに鶏ササミ （4 本)を 
3等分にし、 ヒレ カツを參照して加 
熱する。 


49鶏のから揚げのコツ 


c 分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 

籲片栗粉の量は 

油を使わないので少量にします。 

たくさんまぶすと粉が残る仕上がりに 
なります。 

_骨付きの鶏肉は 

仕上がり調節を11にします。 

_市販のから揚げ粉は 
® と片栗粉の換わりに使うと便利です。 
から揚げ粉の量は、食品メーカーの指 
示に従い調整します。 

籲グリル皿の汚れが気になるときは 
オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは使わないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります） 
♦加熱が足りなかったときは 
I グリル I で様子を見ながら加熱します。 
^ 46 ] 


オーブン天ぶら 


オート調理 i 


〆 、オーブン 
慨国 過熱水蒸気 

グリル 

卜 —— U 

グリル皿(脚を開く） 

テーブルプレ _ 卜 


145 才-ブン天ぶら| 

給水タンク 

l^PAO 

満水 


野菜の天ぶら 

(かぼちゃ • さつまいも • 
れんこんの天ぶら） 

加熱時間の目安約18分 



材料 (10 個分） 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんなどの薄 

切り . 10枚(約 250 g ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1強 

卵 (溶きほぐす） . ％ 個 

天かす . 約 60 g 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

©野菜に小麦粉、卵、②の順につける。 
❹脚を開いたグリル皿の中央に③を寄 
せて並べ、 テー ブル プレー トに置き 
互5オーブン天ぶら] で加熱する。 


えびフライ 


加熱時間の目安約18分 



材料 (12 本分） 

大正えび(またはブラックタイガ ー) 


. 12尾 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

j 煎りパン粉 (パン粉 60 g 、 オリーブ油または 

@ i ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

=パセリ （みじん切り） . 少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。©は合わせておく。 
©えびに塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、®の順につける。 

❹③を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
生5オーブン天ぶら」 で加熱する0 



煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油ま 
たはひまわり油を入れ、中火で煎り、 
焦がさないように途中でこまめにゆ 
すって則る。 




魚介の天か b 

(きす•えび•いか•あなご 
の天ぶら） 

材料 • 作りかた 

きす、えび、いか、あなごなどを 野菜 
の天ぶら の作りかたと同様に加熱する。 


白身魚のフライ 

材料 • 作りかた 

白身魚の切り身 （1 切れ約10 0 g の物 • 
4切れ）を3等分に切って、 えび 
フライ の作りかたと同様に加熱する。 

かきフライ 

材料 • 作りかた 

かき（むき身 *8 〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気を切り、 えびフ 
ライ の作りかたと同様に加熱する。 
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肉じやが 


115肉じやが| 

>P.40 


レンジ 

オーブン 




テ _ ブル プレー ト 
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給水タンク 


オー ト調理 


オー ト調理 ! 


レンジ 800 W 加熱時間約4分 
(下ごしらえ） 


mt レンジ 

4 ノ オーブン 

テー ブル プレート 

115肉じゃが1 

給水タンク 




オート調理 ! 




|9葉.果菜| (下 ごしらぇ) 

レンジ 

オーブン 

テ _ ブル プレート 

115肉じゃが1 

給水タンク 

t > P -40! 



肉じやが 


ポークカレー ロールキャベツ 


加熱時間の目安約58分 


旺上がり調節 III 

加熱時間の目安約47分 


加熱時間の目安約58分 





材料 (4 人分） 

月豕バラ薄切り肉 （ひとくち 大に 切る） 
.150 g 

じやがいも（乱切りにして水にさらす） 

. 中2個(約300 g ) 

にんじん(乱切り) . 小1本(約100 g ) 

玉ねき'(くし形切り）……小1個(約100 g ) 
干ししいたけ（戻して石づきを取り、半分に 

切る） . 6枚 

f だし汁 . カップ 

しようゆ . 大さじ4 

酒 . カップ}4 

砂糖 . 大さじ4 

サラダ油 . 適量 

さやえんどう（ゆでた物） . 適量 

作りかた 

❶ フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉をいためる。 

❷ 容器に①と残りの野菜を入れ、®を 
加え落としぶた （ rr ^ i じやが| のコ 
ツ參照)とふたをして n 5 肉じやが| 
で加熱する。 

©加熱後、約20分置いて味をしみ込 
ませる。 

©器に盛り、さやえんどうを添える。 


材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、 


こしようをする） 

. 200 g 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

玉ねき'(くし形切り） *1 個(約200 g ) 
にんじん(乱切り）•小1本(約1 00 g ) 
カレールー……小1箱(約1 20 g ) 

水 . カップ2%〜3 

サラダ油 . 適量 


⑬ 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早くいためて取り出し、 ® を 
入れて十分いためる。 

©容器に®を入れて、ふたをする。 

I レンジ I 如 owlfe)4 分 I で加熱し、よく 
かき混ぜてルーを溶かす。 l ,- HP .43 j 
❸② に①を加えてよくかき混ぜ、ふ 
たをして M 肉 仕上がり調節 
園で加熱する。（加熱の途中1〜2度 
かき混ぜる） 


「レンジ加熱の使いかた」 I -+ P .43： 

チキンカレー 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500 g ) 

圍合びき肉 . 20 0 g 

玉ねき'(みじん切り）…1/4個(約 50 g ) 

牛 李し . 大さじ3 

®\ パン粉 .30 g 

卵 G 容きほぐす） . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ （固形 スープ 1個を溶く） 

. カップ 

トマトケチャップ . カップ％ 

しようゆ . 小さじ2 

..塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り) . 1/4個(約 50 g ) 

作りかた 

❶キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み 疫葉參果蜀 で 
加熱してから芯を薄くそぎ'取り、水 
気を切る。 

©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練り混ぜる。 

❸②を8等分して俵型にし、広げた ① 
にのせて包む。 

❹ 容器に玉ねぎ'を敷き、③を並べて合 
わせた®を加え、落としぶた 



膝肉を鶏もも肉 （1 枚•ひとくち大に切 
る）に換えて、 ポークカレーを 参照して 
加熱する。 

(|15肉じやが| のコツ參照)とふたをし 
て1 15肉じやが1 で加熱する。 

「19葉•果菜1 の使いかた」 h + P -38] 

r 15 肉じ やが のコツ 

_容器は大きくて深めの物を 

ふきこぼれないようにします。市販のふた 
付き煮込み容器を使うと便利です。 

_材料は大きさをそろえて 
材料は大きさや形を切りそろえると、むら 
なくでき上がります。 

_煮汁は多めにする。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。 

籲料理に合わせた下ごしらえを 

ァクのある野菜や火の通りにくい材料は下 
ゆでをします。また、焦げがほしい物はフ 
ライパンでいためてから煮込みます。 

.落としぶたをする 

煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし 
ぶたは、オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さく丸形に切り、丸形に切って十文 
字の切り目を入れた物を使います。 




肉じやが 


オート調理 


オー ト調理 


オー ト調理 






レンジ 

オーブン 


テ _ ブル プレー ト 


加 


115肉じゃが 1 

ビーフシチュー 

I 仕上がり調節 I 強 

加熱時間の目安約90分 


睡 ㈣ I S 

nnsn 2 o 〜3〇分 

ド， ㈤ （下ごしらぇ) 

•茂 ，レンジ 
[15 肉じやが| オーブン 

[■WM 

豚の角煮 




加熱時間の目安約58分 


材料 (4 人分） 材料 (4 人分） 

牛肉 (シチ ユー用 角切り） . 40 0 g 膝 バラ肉 (かたまりを 8 つに切る） 50 0 g 


テ-ブルプレ-卜 

レンジ 
115肉じやが| オーブン 

空 

里いもの含め煮 

I 仕上がり調節 I や ^ H 

加熱時間の目安約55分 



㊇ 


塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

にんじん(乱切り）…中1本(約 150 g ) 
玉ねぎ(くし形切り)••中1個(約200 g ) 

バター .25 g 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ (固形 スープの 素2個を溶く） 

. カップ2〜 2 K 

トマトピューレ . カップ X 

赤ワイン . 大さじ3 

m 砂糖 . 大さじ;^ 

塩 . 小さじ M 

こしよう . 少々 

□—リエ . 3枚 

サラダ油 . 少々 

生クリーね . 適星 

作りかた 

❹牛肉は塩、こしようをし、小麦粉 
を薄くまぶしておく。 

©フライパンにサラダ油を熱し 、① S 
表面に焦げめがつくまでいためて取 
り出し、野菜を入れてよくいためる。 
©フライパンに ® を入れ、茶色にな 
るまでよくいため、合わせた⑧を加 
え、泡立て器でダマができないよう 
によくかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
©容器に②と③を入れてかき混ぜ、 
ふたをして [~15肉じやが| 仕上がり調 
節圍で加熱する。（加熱の途中1〜2 
度かき混ぜる。）お好みで生クリーム 
をかける。 

ポ _ クシチュー 

牛肉の換わりにシチュー、カレー用豚 
肉を使い、ビーフシチューを参照して 
加熱する。 


材料 (4 人分） 

里いち(皮をむき、ひとくち大に切る） 

. 50 0 g 

:だし汁 . カップ1 

®\ しようゆ . 大さじ1 

I 砂糖 . 大さじ1 

木の芽 . 適量 


作りかた 

〇里いもと ㊇ を容器に入れ、落としぶた 


材料 (_4 人分） 

膝バラ肉(かたまりを8つに切る）50 0 g 

しようが(薄切り） . 1かけ (15 g ) 

長ねぎ(ぶつ切り） . M 本 (50 g ) 

大根 (2 cm 厚さの半月切り）… .X 本 (200 g ) 

水 . カップ1 

酒 . カップ}^ 

®\ しようゆ . カップ)4 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセツトする。 

© 大根はラップで包み 110根園 仕上 とふたをして |15肉じゃが| 仕上がり調節 

がり調節園で加熱する。 [- » P -3 i ] 

©豚肉は黒皿にオーブンシートを敷 
き並べて準備する。 

❹ DM" 水蒸貧 11 オーブン I 
|150° C | g 0-30^ に設定し、スター 
卜して予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 入 
れ、脂を落とす。 

❻ 容器に⑤の豚肉を入れ、②、 ® 、 

長ねぎ'、しようがを加え、落としぶた 


( II 5肉じやが I のコツ參照 ) 


( 吓 5 肉じやが| のコツ參照酒） 
とふたをする。 

じ石が! で加熱する。 


I やや弱 I で加熱する。 

©加熱後、約20分置いて味をしみ込 
ませる。 

©器に盛り、木の芽を添える。 

かぼちゃの含め煮 

材料•作りかた 

かぼちゃ （500 g •ひとくち大に切 
る）と煮汁（だし汁•カップ1、しよ 
うゆ•大さじ1、みりん•大さじ 1) 
を容器に入れ、落としぶた 


の使いかた」 L *± p .3 b 


「過熱水蒸気.才-ブン加熱の使いかた」 


( [ T 5 肉じゃが| のコツ參照 \^ m ) 
とふたをして 里いもの 含め煮を参照 
して作る。 
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給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


肉じやが 


























































































































































































































手動煮物 


^ [=J ■ 雄 ■ _ L=1 ■ 雄 L=i 


I レンジ 
(リレー加熱) 


却 . 45 


800 W 加熱時間約8分 
200 W 加熱綱約％分 
800 W 加熱綱約50秒 


100 W 加熱時間60〜90分 


テー ノルノレ ー ト 




[8 解凍 I 

800 W 


テ _ ブル プレー ト 


満水 


黒豆 


加熱時間 
:プら せ3分〜4分30秒 

えびのケチャップ煮 



材料 (4 人分） 

黒豆 . カップ 1(150 g ) 

砂糖 . 1 20 g 

しようゆ . 大さじ1% 

塩 . 小さじ;^ 

重曹 . 小さじ％弱 

水 . カップ4 

作りかた 

〇黒豆は洗って容器に入れ、合わせ 
た@を加えて一晚おく。 

©オーブンシートで作った落としぶ 
た( I 1 5肉じゃ 的 のコツ 
とふたをして 「レンジ1800 W || 綺^ 、 
レンジ 「200 WI 約90裔 でリレー 
加熱する。さらに' ^^80_羅面 、 
「レンジ「1 00 WI 160〜90分| でリレ 
一加熱する。 

©1 〜2粒を取り出し、指でつまんで 
かるくつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜おく。 


「リレー加熱の使いかた」 [峰 P .45 


大豆と昆布の煮物 
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材料 • 作りかた 

❶大豆（カップ1 ) は洗って容器に入れ、 
砂糖 （100 g )、 しようゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えて一晩おく。 
©オーブンシートの落としぶた 
(|1 5肉じやが| のコツ ) と 
ふたをして |レンジ|80_陶^ 、 

|レンジ [200 W 1 約90分 I でリレー加 
熱する。 

1 cm 角に切った昆布 (20 g ) を加え、 
さらに I レンジ I 800 WI I 約50秒1 、 

I レンジ1100 Wll 約60分 I でリレー加熱 
する。 

「リレー加熱の使いかた」 


材料 (2 〜3人分） 

冷凍えび(殻つき） . 約 250 g 

しようが（みじん切り）…小さじ1 

片栗粉 . 小さじ％ 

ケチャップ . 大さじ3 

酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

サラダ油 . 大さじ％ 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©えびはラップなどの包装を外して 
発泡スチロールのトレーに並べ 
18 解凍1 で解凍する。 

©②を水に取り、一節を残して殻を 
むき、背わたを取って水気を切り、 
深めの皿に並べ、かるく塩、こしよ 
う（分量外）をしてしばらくおく。 
©片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入 
れてさっと混ぜ、かるくラップをす 
る0 

❺ I レンジ1805^|3分〜4分 で 
加熱してかき混ぜる。 

〔ひとくちメモ〕 


8解凍 I のコツ 4 R 36 


「レンジ加熱の使いかた」 


4 P .43 J 


魚介のケチャップ煮 

えびの換わりに市販の冷凍ミックス 
魚介を使います。 


I レンジ I 800 W 
(■ ル-加熱)加熱盟 f 分 
::邱姑加熱時間約8分 


さばのみそ煮 


テ _ ブル プレー ト 


•ytr 



材料 (2 人分） 

さば （1 切れ約10 0 g の物) . 2切れ 

長ねき "'(5 cm の長さに切る） . K 本 

しようが(薄切り） . 適量 

『みそ . 大さじ2 

wm . 大さじ1強 

い酒 . 大さじ1 


作りかた 

❶さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけて湯通しし、ペーパータオルで 
水気をふき取っておく。 

©深めの皿に①をのせ、合わせた® 
を入れてよくからめてから、皮を 上 
にして並べ、長ねぎ'を添え、しよう 
がをのせる。 

❸ かるくラップをして ^ンジ1800 W I 
匪^、 [ T 7^200 W | 約8分| でリ 
レー加熱する。 

「リレー加熱の使いかた」 f*PAB 


さばのトマトソ■ス煮 

みそをトマト ソースに 換え、塩、 こ 
しようで味つけし、 さばのみそ 煮を 
參照して加熱する。 

さけの冷製 

さばの換わりに生ざけ （2 切れ）を塩、 
こしよう（各少々）し、レモン （2 
枚•薄切り）、バター、□—リエ（各 
少々）をのせ、 さばのみそ 煮を參照 
して加熱し、熱いうちに骨や皮を除 
いて十分冷ました後盛り合わせる。 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


手動煮物 


材料 （2 〜4人分） 

切り干し大根 .30 g 

にんじん(せん切り） . 50 g 

ちりめんじゃこ(湯通しした物)…" 20 g 

^ ：しようゆ、酢 . 各大さじ1% 

㊇ L 砂糖 . 大さじ1 

針しようが . 適量 


材料 (2 〜4人分） 

小松菜 （4 cm の長さに切る）20 0 g 

油揚げ（湯通しして細切り） . 2枚 

:しょうゆ . 大さじ1 

( p )\ 砂糖 . 小さじ;^ 

!だし汁 . 大さじ1 


小松菜と油揚げの簡単煮はりはり漬け うど皮のきんぴら 






材料 （2 〜3人分） 

うどの皮 . 

酉乍 . 

ピーマン（せん切り）‘ 
にんじん(せん切り） • 

サラダ油 . 

しよラゆ . 


. 10 0 g 

. 少々 

. 1個 

.30 g 

••…大さじ％ 
……大さじ1 

みりん . 小さじ1 

.砂糖、酒 . 各小さじ；^ 


作りかた 

❶深めの皿に小松菜と油揚げを入れ、 
合わせた®を混ぜ、かるくラップを 
する。 

❷ レンジ 1800 Wl ^^ 、 n 7^|20 Q / V | 
陋^でリレー加熱し、かき混ぜる。 


「リレー加熱の使いかた」 一 


作りかた 

❶切り干し大根は水洗いしてから水 
で戻し、水気を絞って食べやすい長 
さに切る。 

©深めの皿に①とにんじん、 ㊇ を入 
れて混ぜ、かるくラップをする。 


作りかた 

〇うどの皮は 4 cm 長さのせん切りに 
し、酢水につけておく。 

❷ 深めの皿に水気を切ったうどの皮 
とピーマン、にんじんを入れて混ぜ、 
合わせた®を加えて混ぜる。 


© レンジ I 台 OQ / Vl 約2分1「レンジ 720 QA /1 ©かるくラツプをして 「レンジ T 800 WI 


I 約8分 I でリレー加熱し、加熱後ちり 
めんじやこと針しようがを加え、混 
ぜる。 

「リレー加熱の使いかた」 


白滝とえのきだけのいり煮 



材料(標準量) （ 2〜4人分） 

白滝 . 1個(約200 g ) 

えのきだけ . 小1袋(約100 g ) 

i しようゆ . 大さじ2 

®\ みりん . 大さじ;^ 

L 砂糖、ごま油 . 各小さじ1弱 

削りがつお、七味とうがらし…各適量 


作りかた 

❶白滝は洗ってザク切りにし、深め 
の皿に広げ 「レンジ1800 W | 两 W 0, 加 
熱して水気を切る。 

❷えのきだけは石づきを切り、2つ 
に切って①に入れ、®を加えて混ぜる。 
❸かるくラップをして ^^0_ 
I レンジ 1200 で 1 J レ 
一加熱し、削りがつお、七味とうが 
らしを加えて混ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」 ：；^ R 43 
「リレー加熱の使いかた」 


「約2分1 I レンジ I 之 00 W _8 分 I でリレー 
加熱し、かき混ぜる。 


「リレー加熱の使いかた」 [峰 P .45 
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手動煮物 



























































































































































































スープ 




とん汁 



材料 (2 〜3人分） 

「豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 

. 10 Og 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. 本(約 100 g ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. % 本(約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのナナメ切りに 
し、酢水につける） 

. K 本(約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩もみしてぬめりを取る） 

. 2個(約100 g ) 

干ししいたけ（戻して石づきを取り 

4つに切る） . 2枚 

だし汁 . カップ2 

みそ . 大さじ2 

長ねぎ （5 mm 厚さのナナメ切り） 
. K 本(約 30 g ) 


作りかた 

❶容器に®を入れ、合わせた⑮を加 
えて、オーブンシートで落としぶた 
(スープのコツ參照）をし、 隱.5/1 
阪^ 、 I レンジ厄 00 W 1 政〜28分 
でリレー加熱する。 

©加熱後長ねぎ' を加えて混ぜ合わ 
せる。 


「リレー加熱の使いかた」 OP .45) 


野菜ポタージュ4種ミネスト□ーネ 


(かぼちゃ、にんじん、グリンピース、 
じやがいものポタージュ） 



材料 (2 〜3人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃがいも、 
グリンピース（ゆでた物）など 

. 各20 Og 

玉ねき' (薄切り) . %個(約 70 g ) 

㊇I 水 . カップ1ン2 

1 固形 スープの 素 . 1個 

バター . 大さじ1 

(にんじんの場合はベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

❶にんじん、じゃがいもは皮をむい 
て 薄切り、かぼちゃは皮をむいて乱 
切りにする。 

©容器に好みの野菜を入れ、玉ねぎ'、 
バター（にんじんの場合は、細切り 
にしたべーコン）、@を加える。 
©オーブンシートで落としぶた（ス 
—プのコツ参照）をし、 厂レンジ150〇 Wl 
「約5分| 、 |レンジ丁 200 W I 22 〜28分1 で 
リレー加熱し、牛乳を加えてミキサ 
—にかけ、容器にあけ 「レンジ1800 Wj 
「約1分40秒1 で加熱してあたためる。 
©お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
がってもよいでしよう 

「リレー加熱の使いかた」[- »P.45) 
「レンジ加熱の使いかた」 [+ P .43 J 


材料 (2 〜3人分） 

_玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中;^個(約100 g ) 

にんじん(さいの目切り） 

. 中％本(約 50 g ) 

セロリ（さいの目切り） 

. yi% 




じやがいも（さいの目切り） 

. 大％個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る）•… 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る）…1枚 
マカロニ （早ゆでタイプでない物） 


. 20 g 

水 . カップ 


© 


固形 スープの 素 . 1個 

トマトジュース . カップ 1 K 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶容器に®を入れ、合わせた⑬を加 
えてオーブンシートで落としぶた 
(スープの]ツ參照)をし、 

レンジ T 500 W ]_5 嫌 r レンジほ oow | 
到でリレー加熱する。 


「リレー加熱の使いかた」 OP.45) 
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スープのコツ 

⑩ 容器は 

直径20〜 23 cm 、 深さ6〜 8 cm の広 
□の耐熱性容器が適しています。材料 
を入れたとき、容器の半分くらいにな 
る大きさが目安です。 

籲 スープは多めに 
スープの量は材料がかぶるくらいの量 
、にします。 

籲 ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
.落としぶたをする 
オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に 十 
文字の切り込みを入れた物をのせて加 
熱すると、スープが均一にゆきわたり 
よ9 〇 

籲アク は 

加熱後に取り除きます。 

ノ 


自家製食品〔肉〕 


手作りソーセージ手作りポーク八ム 


加熱時間の目安 約60分 


加熱時間の目安 約60分 




材料 

豚ももひき肉 . 40 0 g 

玉ねぎ（すりおろす） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろす） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1少2 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、クローブ、 

タイムなど粉末状の物 . 各少々 

サラダ油 . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©サラダ油以外の材料を合わせてよ 
く練り混ぜ、ひとまとめにして、手 
にサラダ油をつけて片手にのせ、も 
う一方の手にたたきつけるようにし 
ながら空気を抜き、なめらかにする。 
©生地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
てオ _ ブンシートで巻き寿司の要領 
で巻き、両端をねじる。 


㊇ 



❹ 脚を開いたグリル皿にのせテー 
ブルプレートに置き み6 自 家製食品1 
で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1 週間くらいは味が変わりません。 
•オードブルに、サラダやチヤーハンの 
具にと使いみちがあります。 


材料 

豚□—ス肉（かたまり）……約50 0 g 

塩 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

白 ワイン . 大さじ3 

玉ねぎ、にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

セロリの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、 
クローブ、タイム、口ーズマリー 

I などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ 豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、©を合わせ 
て入れたポリ袋（市販）に入れ、空気 
を抜いて袋の□を閉める。 

❸②を容器に入れ、約50 0 g くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3日つけ 
込む。 

❹ 袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水を換えながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

❺ 水気をペーパータオルなどでふき 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
た物を塗り、脚を開いたグリル皿に 
のせ、テーブルプレートに置き 
_自象製食周 で 加熱する0 
©よく冷ましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

•保存料を使っていないので、日持ちは 
しません。1週間くらいで食べきるよう 
にします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 



OP.40I 


満水 


ビーフジャーキー 

(中華風味） 

I 仕上がり 調節 I 弱] 

加熱時間の目安 120〜140分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛肉は®に3時間以上つけてから、 
ペーパータオルで汁気を取り、脚を 
開いたグリル皿に重ならないように 
広げて並べる。 

❸②をテーブルプレートに置き 
46自家製食品1 仕上がり調節_で加 
熱し、途中肉の乾燥具合を見て、裏 
返しをしながら加熱する。 

❹ さらに [461 家製食圖 仕上がり調節 
圖で加熱し、肉が乾燥したらでき上 
がり。 

ビ-フジャ-キ -( プレ-ン) 

ビーフジヤーキーの®のつけ汁の 
換わりに、塩、こしようだけで作る。 

ポークジャーキー 

ビーフジヤーキーの牛肉を膝□—ス 
(薄切り）に換える。 


肉 
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給水タンク 


オー ト調理 


オート調理 



146自家製食品 

(+P.401 


レンジ 


オーブン 

グリル皿(脚を開く) 

スチーム 

テ ーフルプレー ト 


給水タンク 


満水 


材料 

牛赤身肉(薄切り） 

_しよラゆ…… 
白ワイン…… 
はちみつ . 


㊇ 


150〜20 0 g 
•……大さじ2 
…•…大さじ1 
•……大さじ1 


にんにく（すりおろす） . 少々 

しようが(すりおろす） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

七味とうがらし、こしよう 

. 各少々 


自家製食品 



























































































































































魚 


■f 織 


也上がり調節 t 強 I 

加熱時間の目安 


約90分 
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材料 

わかさぎ . 20 Og 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥ハーブ類.香辛料類 

(□—リエ、 クロー ブ、黒こしよう、 
とうがらしなど） 

. 適星 

赤パプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねぎ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

@|水 . カツブ}^2 

塩、砂糖、しようゆ•…各小さじ1 
_こしよつ . 適星 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ わかさぎ'は水気をふき取り、塩を 
ふる。 

❸ 30 x 40 cm の大きさに切ったオー 
ブンシートにわかさぎ'、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥ハーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまの柔らか煮作りかた③を參照) 
❹ 脚の開いたグリル皿にのせテーブ 
ルプレートに置き、 

仕上がり調節_で加熱し、取り出す。 
❺ ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

©脚を開いたグリル皿の中央に野菜 
を寄せて並べ、 テーブルプレー トに 
置き、仕上がり調節 
■ で加熱する。 

❼ わかさぎ'と、せん切りにしたドラ 
イ野菜を ㊇ につけ込む。 


自家製食品〔魚〕 


オー ト調理 ! 


Q レンジ 
オーブン 
ス^—ム 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルフレ _ 卜 

146自家製食品 

給水タンク 

[+ P .40] 

満水 


さんまの柔らか煮さけのテリーヌ 


a 上がり調節關 


加熱時間の目安約180分 



材料 

さんま . 4尾 

塩 . 適量 

-オリーブ油 .40 g 

爪 穀物酢 .40 g 


□—リエ(半分にちぎる）••…2枚 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふき取り、塩をふる。 

❸ 30 x 40 cm の大きさに切った 
オーブンシート4枚に、さんまを1尾 
ずつ置き、®を等分に分け入れ、両 
端をねじって閉じ、脚を開いたグリ 
ル皿に並べてのせる。 



❹③をテーブルプレートに置き 
46自家製食品 仕上がり調節圍で加 
熱する。 

❺さらに 146自家製食品| 仕上がり調 
節國で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•骨まで柔らかくなるので、丸ごと召し 
上がれます。 


仕上がり調節 r やや弱 I 

加熱時間の目安 約60分 

ハ^^^^^ 



材料 (18 x 8 cm 耐酣ガラス容器1個分) 


生ざけ （1 切れ dOOg の物)…“ 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

生クリーム . カップ1 

塩 . 小さじ;^ 

こしよう . 少々 

パプリカ（粉末状の物) . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種抜き）……12個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© さけは骨と皮を除いてひとくち大 
に切り、すり鉢で形がなくなり、ネ 
バリが出るまでよくする。 

❸ 白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよう、パプリカを加えてよくす 
り混ぜる。 

❹ ブラックオリーブは半分に切る。 
耐熱性ガラス容器の底面にオーブン 
シートを敷き、③を詰めオリーブを 
適当に散らしてうめ、表面を平らに 
する。 

❺ 脚を開いたグリル皿の中央にのせ、 
テーブルプレー トに置き 限自家 
仕上がり調節 ^11 で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•表面が乾燥気味のときは、型よりひと 
回り小さく切ったオーブンシートをのせ 
て加熱してください。 

たらのテリーヌ 

さけを生たらに換える。 


@6自家製食品 I 


自家製食品 


自家製食品〔野菜 • くだもの〕 


オー ト調理 




46自家製食品 


レンジ 


オーブン 

グリル皿(脚を開く) 

スチーム 

T — ブルフレート 


■給水タンク 


満水 


F » P -40] 

ドライハ-ブ&スパイス 
(10 種) 

仕上がり調節 I 弱1 

加熱時間の目安 40〜90分 

礬 Hu 


青じそ セロリ 


パセリ あさつきオレンジの皮 


4 


%魯售镞凜 

ディルチヤービルタイム セージペパーミント 

材料 

青じその葉 . 20枚 

セロリの葉 . 20 〜 50g 

パセリ（小房に分けた物） 

. 乙〇〜 50g 

あさつき(小□切り） 

. 20 〜 50g 

オレンジの皮(白いワタを除き、せん切りに 

した物） . 50g 

ディル、チヤービル、タイム、セージ、 
ぺパ_ミント . 各 30g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©作る材料を選び、洗ってから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふき取る。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テーブルプレート に置き _自家製食^ 
仕上がり調節國]で途中乾燥具合を見 
ながら加熱する。 

(乾燥具合によって、 46自家製食 仕 
上がり調節圍を繰り返して加熱する。） 
❹ あさつき、オレンジの皮以外は乾 
燥後、手でもみほぐす。 

〔ひとくちメモ〕 

•青じそやセロリ、パセリは色が彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り出します。 


ドライフルーツ (7 種) 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 
I 仕上がり調節 I 弱] 

加熱時間の目安 70〜140分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 材料を選んで用意する。 

♦キウイ （3 〜4個)、 パイナップル 
(%個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切 
り、3〜 4 mm の薄切りにする。 

•バナナ （2 本約200 g ) は皮をむ 
き、 5 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（尸 2 個分）をふりかけてし 
ばらくおき、水気を切る。 
♦りんごは皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにして芯を取り、タテの 
薄切りにして塩水につけてからさ 
っと水洗いし、水気を切る。 
♦ブルーベリー （1 パック）は、よ 
く洗い、半分に切る。 

©用意したフルーツを、脚を開いた 
グリル皿に広げテーブルプレート 
に置き 家製 g 剧 仕上がり調節 
圍で加熱する。 

❹ さらに 146自家製食品 壯 上がり調 
節 II で途中乾燥具合を見ながら加 
熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や、形、厚みによって加熱時間が 
違います。乾燥具合を見ながら加熱しま 
す0 


46自家製食品|のコツ 


♦使いかたは2つ 

野菜やくだものなどをドライにしたり、 
干し野菜などを作る 自家製食品 I 
仕上がり調節圓と手作りハムやソー 
セージ、 魚の柔らか煮など、時間をか 
けて調理する仕上が 
り調節困、仕上がり調節圏があ 
りメニューによって使い分けます。 

♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量が目安で 
す。 

♦使う付属品は 

グリル皿にのせて加熱します。 


• 46自家製食品 仕上がり調節 
_で作るドライメニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で乾燥具合を見ながら調理時間 
を加減してください。 


46自家製食品 で作る柔らか煮は 


容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。低温の油で加熱す 
ることにより、骨まで柔らかくなります。 

•1 回で設定できる調理時間は 

仕上がり調節園約6 0分から仕上がり 
調節 ㈣ 強] 、|強|約90分です。 

メニューや調理法によって2時間から 
3時間必要なときは、2回、3回と設定 
して追加加熱をしてください。 

♦加熱が足りなかったときは 

手作りハムやソーセージなど加熱が足 


りなかつたときは、仕上がり調節やや弱 


で様子を見ながら、追加加熱をしてく 
ださい。 


自家製食品 


野菜•くだもの 


9 




































































































































オー ト調理 


レンジ 

才-ブン 

スチーム 

口 

グリル皿(脚を開く) 
丁 _ フル プレー ト 

146自家製食品 I 

給水タンク 

(- > P .40) 

満水 

ドライ野菜 

仕上がり 調節1弱1 

加熱時間の目安 50〜150分 


セミドライトマト 


上がり調節 ^ n 
加熱時間の目安 


70〜140分 


ドライ野菜を使って 

セミドライ野菜はそのままで、し 
っかり乾燥した物やしいたけなど 
は、熱湯にさっと通してから水気 
を切り、煮物やいため物に使いま 

ドライ野菜を使った 

—きそば 




材料 

きゆうり（小□切り、または乱切り） 

. 2〜3本 

にんじん(薄切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

セロリ（小□切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

小玉ねぎ(皮をむく） . 8〜20個 

生しいたけ(丸のまま） . 6〜12枚 

ゴーヤー . 1本 

キャベツ（タテ割りにする） 

. 300〜50 0 g 

玉ねぎ(薄切り、またはタテ割り） 

. 1個分 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©作る野菜を選び、料理に合わせて 
切る。ゴーヤーはタテ半分に切って、 
種と白いわたをスプーンなどで取り 
除き、3〜 5 mm 厚さに切る。 
©それぞれ、脚を開いたグリル皿に 
広げて並べ、テーブルプレートに置 
き ¢6自家製食品 肚 上がり調節圍7カロ 
熱する。 

❹ さらに R 6自家製食品 1 仕上がり調 
節園で途中乾燥具合を見ながら加熱 
する。 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や形、厚みによって加熱時間が違 
います。乾燥具合を見ながら加熱します。 


材料 

プチトマト 


1 パック 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©プチトマトはへ夕を取り上下半分 
に切り、タネを除いてから脚を開いた 
グリル皿に切りくちを上にして並べる。 
❸ 146自家製食品1 仕上がり調節_で 
加熱する。 

❹ さらに み6自家製食品 I 仕上がり調 
節園 J で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•乾燥具合は、好みや使いみちによって 
加減します。 

• 完全に乾いたトマトは密閉容器に入 
れ、冷蔵室で半年くらい保存できます。 

セミドラ仆7卜を使って 

干すと色鮮やかになり、甘みが増し 
て、濃厚な味になり、甘ずっばさが 
感じられます。 

セミドラ仆？卜のオイル漬け 

材料 • 作りかた 

密閉容器にセミドライトマトを入れ 
オリーブ油を適量加え、粒こしよう、 
塩または岩塩を加える。 

• サラダやパスタの盛り合わせに。 


キャベツの酢漬け 


材料 • 作りかた 

ドライ野菜にしたキ 
ャべツ(約200 g ) を 
ひとくち大に切り、 

しょうゆ、酢（各大 
さじ1 K )、砂糖(小さじ％)、ごま油 
(小さじ X )、ラー油（少々）であえる。 




材料 • 作りかた 

ソース付き焼きそば用めん （1 袋)、ド 
ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、 
玉ねぎ'、ゴーヤー、しいたけなど好 
みの野菜(約 250 g ) を合わせて、焼き 
そばの作りかたを参照して作る。 
t » P .92) 


きゆうりのしようゆ漬け 



材料 • 作りかた 

ドライ野菜にしたきゆうり （2 本）を 
ひと煮立ちさせた調味料（しよう 
ゆ•大さじ2、酒•大さじ1、砂糖- 
小さじグ 2 、赤とうがらし本）に3 
〜4時間つける。 

ミツクスピクルス 

材料 • 作りかた 

ドライ野菜にしたきゆ 
うり （1 本分）、小玉ね 
ぎ' (8 個)、にんじん （1 
本分)、セロリ （1 本分） 

をつけ汁（酢•カップ 
1、砂糖. 40 g 、 塩 • 

小さじ％、□ーリエ • 

1〜2枚、粒こしよう • 4〜6粒、赤 
とうがらし • 1本）につける。 



自家製食品 


野菜•くだもの 


〇 


自家製食品〔ヨーグルト〕_ 


手動調理 


レンジ 800 W 4〜6分 
(下ごしらえ) 


決定 


厶 I スチ-ムレンジ遞 
I レンソ I 150〜180分 

OP.52I 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%以上の物） •• 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ） •• 50〜10 0 g 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

© 容器に牛乳を入れてふたをして 
叮ンジ 1^00 Wll 4 〜6分 I で加熱し、約 80 °C 
<らいまであたためる。 卜 P .43] 

〇人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
©ふたをして I スチーム 1レンジ 酵 1 
[20 Wl ^90^] で発酵させる0 


3—グルトソース 

材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

クリームチーズ . 40 g 

マヨネーズ . 大さし1 

塩 . 適星 

作りかた 

材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


カスピ海ヨーグルト 


仕上がり調節 10 W 


材料 • 作りかた 

ヨーグルトを 參照する。種菌（スター 
夕 一） として市販のプレーンヨーグル 
卜の換わりに、カスピ海ヨーグルト 


を使い R チーム.ンジ||発酵 in owi で発 
酵させる。発酵時間は3〜6時間を 
目安にする。（種菌の状態や室温によ 
つて発酵時間を加減する。） 


「スチ-ムレンジ発酵の使いかた」 (^ P .52] 


ヨーグルトのコツ 


❻ 終了音が鳴ったら再び はチーム I 
反ンジ]発酵 ll 20 W ] fe 0 〜90尚で、牛 


乳が好みのかたさに固まるまで発酵 
させる。 

©加熱が終わったら、あら熱を取り、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

• お好みでジャムやくだものを加えたり、 
カレーやタンドリーチキンなどに加えて 
もよいでしよう。 

•マイ • コンフイチュール 
r p . 112 ] を添えてもよいでしよう。 

「スチ-ムレンジ発酵の使いかた」 f -^ p .52) 
「レンジ加熱の使いかた」 f + P .431 


•1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mm 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性の物を 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔な物を使います。 

♦使用する牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上の 
物を使います。低脂肪乳を使うと水っ 
ぼくなってしまいます。高温殺菌 
(1 20〜1 40° C 表示）した牛乳でも、 
80° C ぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は 60° C 以上になると死 
んでしまいます。ヨーグルトを加える 
ときの牛乳の温度に注意してくたさい。 


_種菌(スターター）は 
•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%の物)を使います。 

•無脂肪固形分や乳脂肪分の違う物 
や、糖分、果肉などが入ったヨーグ 
ルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多しヽほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
ター）として使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでき上がりです。 
手早くあら熱を取り、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増します。 

♦保存方法、保存期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきってください。 


自家製食品 


31クルト 


1 — 
J — 
J — 


































































































































自家製食品〔マイ•コンフイチユール〕 


手動調理 


決定 



600 W 加熱時間 
レンソ 1 約20分 


(リレー 加熱） 200 W 加熱時間 
(^ P .451 約1〇分 


丁 ーフルプレート 


給水タンク 




㊇ 


いちごの 

マイ • コンフイチ ュール 

材料 (標準量） 

いちご . 約15 Og 

赤パプリカ（細切り） . 約 50 g 

パイナップル（細切り）……約10 Og 
100%果汁(市販の物） 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース…•約100 mL 
レモン汁 . 固分(大さじ2強） 

作りかた 

❶いちごは洗ってへ夕を取り、赤パ 
プリカ、パイナップルは2〜 3 cm 長 
さの細切りにする。 

© 大きくて深めの耐熱容器に①を入 
れ、 ® とレモン汁を加える。 

© おおいをしないで レンジ1600 W 
約20分1 、 |レンジ 1200 Wl ，1 顾 
でリレー加熱する。 

©加熱が終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り出す。 

❺ あら熱が取れてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封できる容器な 
どに移し換える。 

「リレー加熱の使いかた」 l -» P -45] 

ブルーベリーの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料•作りかた 

いちごの換わりにブルーベリー(約 
150 g )、 りんごジュースの換わりに 
グレープジユースを加えて同様にし 
て作る。 


v 



キウイ 1 


オレンジ 




旅 




ブルーベリー 


いちご 

オレンジの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料 (標準量） 

オレンジ(皮をむき、袋から出した物）•…約20 Og 

りんご（細切り） . 約 50 g 

黄パプリカ（細切り） . 約 50 g 

100%果汁（市販の物） 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナツプルジュース••…約100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

しようが（みじん切り） . 1かけ 

作りかた 

しようがのみじん切りを除いた材料 
を合わせ、 いちごのマイ • コンフイ 
チュー ルを參照して作る。加熱後、 
冷ましてからしようがのみじん切り 
を加える。 


ココナッツ 




ココナッツの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料 (標準量） 

桃または白桃(缶詰） . 約1 50 g 

洋なしまたは洋なし(击詰）••約10 Og 
ココナッツミルク(缶詰）……約 50 g 
100%果汁(市販の物） 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース••…約100 mL 
%個分(大さじ2強） 




レモン$十* 


-ル）- 


星 


グリーンぺッパー（ホ- 

作りかた 

グリーンペッパーを除いた材料を合 
わせ、 いちごのマイ•コンフイチュ 
ー ルを參照して作る。加熱後にグリ 
ーンペッパーを加える。 


キウイの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料 (標準量） 

キウイ（あらくつぶす）……約20 Og 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄パプリカ（細切り） . 約 30 g 

100%果汁（市販の物） 

^1果汁入り野菜ジュース••…約 150 mL 
パイナップルジュース……約 50 mL 

レモン汁 . M 個分(大さじ2強） 

ピンクペッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス""適量 


作りかた 

ピンクペッパーを除いた材料を合わ 
せ、 いちごのマイ • コンフイチュール 
を參照して作る。加熱後にピンクべ 
ッバーなど好みのスパイスを加える。 


なしの 


マイ • コンフイチ ユール 

材料 • 作りかた 

キウイの換わりに皮をむき、ひとくち 
大に切ったなし（約200 g ) を加えて 
同様にして作る。 


マイ • コンフイチ ユールの コツ 



•容器は 

直径20〜 23 cm 、 

底径約 10 cm 、 深 
さ6〜 8 cm の広口 
の耐熱性容器が適 
しています。 

※容器の重さが800 g 以上の物を使う 
ときは、果汁を増やして （20 〜 
30 mL ) 加熱してください。 

籲使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、パ' 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いている果実なら何でも使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適しています。 


_容器の大きさの目安は 

材料を入れて容器の半分以下になっている 
ことを確認してから使ってください。 

鲁里予莫は 

赤パプリカ、黄パプリカ、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかな物が向いて 
います。かぼちゃやにんじんなどは前もっ 
て加熱した物を使うとよいでしよう。 

_くだものや野菜の割合は 
<だものと野菜を合わせて約300 g にし 
ます。割合は、くだもの類が200〜 
250 g 、 野菜やハーブなどを合わせて 
100〜150 g が目安です。 

砂糖の換わりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 


籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、 
テーブルプレートが非常に熱くなって 
います。やけどに注意し、厚めの乾い 
たふきんを使って取り出します。 

♦甘く作りたいときは 
材料にはちみつ（大さじ1〜 2) を 
加えて加熱します。この場合果汁は 
230 mU こ増やしてください。 

加熱後に 甘 さを加えたいときは、は 
ちみつ（大さじ1〜 2) を加えます。 
©賞味期限は 

砂糖を使っていないので、 日 持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってください 


ソ 


自家製食品 


マイ•コンフイチユ—ル 


2 


ごはん物 


手動調理 


手動 

決定 





レンジ| 

(リレー加熱) 

OP.45I 


800 W 

■時間約8分 
200 W 

加熱時間25〜30分 


丁 ーフルプレート 


給水タンク 




手動調理 



|レンジ 
(リレー加熱) 


800 W 

加熱時間約8分 
200 W 



F » p - 45 J 加熱0鐧28〜34分 


給水タンク 




ごはん(炊飯) 


五穀ごはん 



材料 (4 人分) 


米 . カップ 2(320 g ) 

水 . 440〜 480 mL 


作りかた 

❶米は洗い、ざるに上げて水気を切 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えてふたをして、約1時間つけて吸 
水させる。 

❷ I レンジ 18001200 WI 
125〜30分 I でリレー加熱してかき混 
ぜ、ふきんとふたをして蒸らす。 

「リレー加熱の使いかた」 b > P .45 j 


ピースごはん 



材料 • 作りかた 

ごはんの材料にグリンピース(約1 00 g ) 
と塩(小さじ％)を加え |レンジ了800 Wl 
ぼ勺7分| 、 レンジ T 200 W ] _32分1 でリ 
レー加熱し、加熱後かき混ぜる。 

「リレー加熱の使いかた」 ^ P .45] 


材料 (4 人分） 

米 . カップ 1%(260 g ) 

五穀米(雑穀米) . カップ K (50 g ) 

(押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど） 
水 . 450〜 480 mL 


作りかた 

❶米と五穀米(雑穀米）は別々に洗い、 
合わせてざるに上げて水気を切り、 
深めの容器に入れ、分量の水を加え 
てふたをして、約1時間ほど吸水させ 

它 ) 〇 

❷ レンジ1800 wl 陋^、 

P ンジ 「200 WII 28 〜34分1 で 1 J レー加熱 
してかき混ぜ、ふたをして蒸らす。 

「リレー加熱の使いかた」 [^ P -45] 

麦ごはん 

五穀 ごはんを參照し、五穀米を押麦に 
換えて加熱する。 


ごはんのコツ 


籲大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
ふた付き煮込み容器を使うと便利です。 


籲米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〜1時間ほど 
つけ、十分吸水させます。 


♦ごはんの水の量と加熱時間 


米の 量 

水の 量 

|レンジ 1800 W | (リレ 加埶 f |レンジ 1200 W | 

カップ 1(160 g ) 

240〜 260 mL 

約5分- >約17分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約10分- >約32分 





赤飯(おこわ) 



材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ) ……約 80 g 


ささげのゆで汁 
水 


•…280〜 320 mL 


ごま塩 


少々 


作りかた 

❶もち米は洗い、ざるに上げて水気 
を切り、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させる。 
©ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して I レンジ 「600 W ] 阪5喊 で、残り時 
間4〜5分でかき混ぜ、再び加熱し 
てかき混ぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .43 l 


赤飯のコツ 


籲米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
十分吸水させます。 

籲加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイミ 
ングは加熱時間の％ くらいです。 


♦水の量と加熱時間 


米の量 

水の量 

加熱時間 

|レンジ 1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

15〜19分 




































































































































































10 分焼き蒸し 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛肉はひとくち大に切り、酒をふ 
つておく。にんにくの芽は 5 cm 幅 
に切る。 


牛肉とにんにくの芽の蒸し物 

加熱時間の目安 約10分 



©ポリ袋（市販）に②と合わせた®を 
入れてよく混ぜる。 

©脚を閉じたグリル皿の上に③をポ 
リ袋から取り出して広げ、グリル皿 
ふたをセツトする。 


©ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴 
出□に合わせるようにしてテーブル 
プレートに置き 15010分焼き蒸し 
で加熱する。 


ベーコンとレタスの蒸し物 

加熱時間の目安 約10分 



反010分藤き蒸し I の]ツ 


©分量は 

1回に作れる分量は表示の分量です。 
_表示以外の分量は 
1〇分以内の加熱で作るレシピのため 
上手に加熱されません。食品を皿に 
入れてラップし I レンジ1500 Wl で様 
子を見ながら加熱します。 

籲材料は 1+ P .43 j 

大きさをなるべくそろえて均一に加 

熱されるようにします。 

籲加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップし 
D ンジ「500 WI で様子を見ながら加熱 


します。 ^ P .43] 



材料 (2 人分） 

レタス . 6枚（約180 g ) 

ベーコン . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ベーコンは1枚を4等分し、脚を閉 
じたグリル皿にオーブンシートを敷 

114 いて広げる。 


©レタスは洗って水気を切り、ひと 
くち大にちぎ'って②の上にのせる。 
❹③に塩、こしようをして、グリル 
皿ふたをセツトする。 

❺ ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴 
出□に合わせるようにして テーブル 
プレートに置き [50 10分焼き蒸し 
で加熱する。 


えびとアポカドの蒸しサラダ 

加熱時間の目安 約10分 



材料 (2 人分） 

むきえび（大） 

アボカド 






.150 g 

. 大さし1 

小1個（約100 g ) 
……小さじ;^ 
. 大さじ1 


わさび . 

マヨネーズ . 

レモン汁 . 小さじ1 

しようゆ . 小さじ;^ 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©アボカドは種と皮を取り、ひとく 
ち大に切る。むきえびは背わたを取 
つて酒をふりかけておく。 

©脚を閉じたグリル皿にアボカドと 
水気を切ったむきえびを広げ、グリ 
ル皿ふたをセツトする。 

©ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴 
出□に合わせるようにしてテーブル 
プレートに置き 50 10分焼き蒸し| 
で加熱する。 

©皿に移して合わせた ㊇ をかける。 


鶏ひき肉の油揚げ蒸し 


加熱時間の目安 約10分 



材料 (2 人分） ©油揚げはタテとヨコに切って4等 


材料 (2 人分） ©油揚げはタテとヨコに切って4等 

油揚げ . 2枚 分し、袋1犬に開いて油抜きをして水 

鶏ひき肉 . 10 0 g 気を切る。 

玉ねき'(みじん切り） . 大さじ1 ©ボウルに鶏ひき肉と野菜、 ㊇ を入 

れて混ぜ、 8 等分し®に入れる。 

大、しよ❹脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 

生「匕?;^•ヒ，ご"•さ i 為-卜を敷き、③を並べ、グリル皿ふた 

みりん . 小さじ1 をセツトする。 

@酒 . 大さじ34 ©ふたの蒸気耳又入れ□をスチ _ ム噴 

塩 . 少々 出□に合わせるようにしてテーブル 

_片栗粉 . 小さじ2 プレートに置き so 1 

作 t 】 かた で加熱する。 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


れんこんと鶏ひき肉の 
挟み蒸し 

加熱時間の目安 約9分 
(下ごしらえ）レンジ500 W 30〜50秒、 




材料 (2 人分） 


れんこん（直径 6 〜 7cm の物、 5mm 
厚さの半月切り）••… 16 枚（約 60 g) 


_ 鶏ひぎ肉 . 

•• 1 20g 


長ねぎ（みじん切り） • 

•大さじ 1 


卵黄 . 

… 1 個分 

しよラゆ . 

•小さじ 1 


JS. 

……少々 


_片栗粉 . 

•大さじ 1 

ポン酢しようゆ、大根おろし 



•• 各適量 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©れんこんは皮をむき 5 mm 厚さの半 
月切りにし酢水につけておく。水気 
を切り、重ならないように広げてラ 
ツプに包み、 I レンジほ 00 W 1 30〜50秒 I 
で加熱しあら熱を取る。 h > P .431 
©©の材料をよく混ぜ合わせ8等分 
し、②のれんこんで挟み、厚さ 1.5 〜 
2 cm にする。 

❹脚を閉じたグリル皿に③を並べ、 
グリル皿ふたをセツトする。 

❺ ふたの蒸気取入れ□をスチーム噴 
出□に合わせるようにして テーブル 
プレートに置き 150 10分焼き蒸し 1 
で加熱する。 

©加熱後、皿に盛り付けてポン酢し 
ようゆと大根おろしを添える。 



「レンジ加熱の使いかた」 h ^ P .43〕 
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塩、こしよう •_ 

パ'ジル . 

粒マスタード 
@マヨネーズ • 
白ワイン•… 


鶏肉のマスタード焼き 

加熱時間の目安 約10分 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を4等分にし、皮はフォ 
ークなどで穴を開け、厚みのあるとこ 
ろには切り目を入れて塩、こしよう、 
パ'ジルをふっておく。 


©①の皮を下にして、 ㊇ を混ぜたソ 
ースを表面に塗り、脚を開いたグリ 
ル皿に並べテーブルプレートに置き 
15110分焼き物で 加熱する0 


10分焼き物 


オー ト調理 ] 



ILJ ： 

レンジ 

グリル 

グリル 皿 (脚を開く） 
テ _ フル プレート 

15110 分焼き物1 

[+ P .401 

給水タンク 


材料 (2 人分） 


鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物） 


えびパン 


加熱時間の目安 約10分 


nsi 
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材料 (2 人分） 

食パン (8 枚切り、またはサンドウィッチ用を4等分） 

. 2丰文 

むきえび（細かくたたく）"10 0 g 
長ねぎ（みじん切り）…•…大さじ1 
しようが（みじん切り）…•小さじ1 
コリアンダー（粉末状の物） 

. 少々 

ごま油 . 小さじ2 

ナンプラー . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

片栗粉 . 小さじ1 

スイートチリソース . 適量 


作りかた 

〇®の材料をボウルに入れよく混ぜる。 
©4 等分したパンに ㊇ を塗り、脚を開 
いたグリル皿に何も塗っていない面 
を下にして中央に寄せて並べ、テー 
ブルプレートに置き |5110分焼き物 I 
で加熱する。 

©加熱後皿に盛り、スイートチリソ 
—スを添兄る0 




•分量は 

1 回に作れる分量は表示の分量です。 

參表示以外の分量は 
10 分以内の加熱で作るレシピのため 
上手に加熱されません。 

黒皿にアルミホイルまたはオーブンシ 
一卜を敷き、食品を並べ、テーブルプ 
レートを取り外し 中段に 入れ、 

I オーブン I 序 M 『段 I ほ で様 
子を見ながら加熱します。 

•材料は 

大きさをなるべくそろえて均一に加熱 
されるようにします。 

籲金ぐしは使わない 
レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル皿 
が触れていると火花（スパーク）が出 
て焦げることがあります。 

翁加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えて ^^71500 W | で様子 
を見ながら加熱します。 (->p.43) 


5110分焼き物のコツ 



分焼— 


東南アジア風焼きとり 

加熱時間の目安 


豚肉の チーズ 焼き 

約10分 加熱時間の目安 約10分 



材料 (8 本分） 

鶏もも肉 （ 1枚 250 g の物） . 1枚 

户しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

にんにく（すりおろす）••…小さじ1 
しようが（すりおろす）••…小さじ1 
必 プチトマト（すりおろす） . 2個 


コリアンダー（粉末状の物) 


⑬. 


一味とうがらし • 
一塩、こしょう••… . 
' ピーナッツバター 

しょうゆ . 

砂糖 . 

. レモン汁 . 


…少々 

. 少々 

•• 各少々 
…… 15g 
大さじ1 
•小さじ2 
小さじ1 


作りかた 

❶鶏もも肉は細長く 8等分しておく。 
© ㊇ を混ぜ合わせ、①を30分以上つ 
けて、竹ぐしに巻きつけながら刺し 
ておく 0 

©混ぜ合わせた⑬を②にまんべんな 
く塗り、脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き 
15110分焼き物 で加熱する0 


材料 (2 人分） 

豚□—ス肉 （1 枚10 0 g の物)…•…2枚 

塩、こしよう . 各少々 

粉チーズ . 小さじ2 

ベーコン（細切り） . 1枚 

赤パプリカ（細切り）…％個(約 40 g ) 
作りかた 

❶豚 □ース肉は半分に切り、塩、こ 
しよつをする。 

❷①の上に粉チーズ、ベーコンをの 
せる。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、肉の周りに赤パプリカ 
を並べる。グリル皿をテーブルプレ 
—卜に置き 151 10分焼^ で 加熱 
する。 


アスパラガスの豚つくね巻き 

加熱時間の目安 約10分 



材料 (6 本分） 

アスパラガス . 3本 

膝ひき肉 . 130 g 

ぬ 玉ねぎ（みじん切り） . 50 g 

㊇ バジル（乾燥） . 少々 

.塩、こしよう . 各少々 

—粒マスタード . 大さじ1 

マヨネーズ . 小さじ1 

⑧しょうゆ . 小さじ1 

レモン汁 . 小さじ2 

一はちみつ . 小さじ1 


作りかた 

❶アスパラガスを半分に切る。 

©@をアスパラガスがしっかり隠れ 
るぐらいに包み、かるくにぎってまと 
める。 

©脚を開いたグリル皿に中央に寄せ 
て並べ、テーブルプレートに置き 
厂5110分焼き物1 で加熱する0 
❹ 加熱後皿に盛り、合わせた⑬を添 

ス■る0 




























































































10 分煮物 


オー ト調理 



レンジ 


□ 


5210分煮物| 

0» P .39 I 


丁ーフルプレート 


給水タンク 




材料 (2 〜 3 人分) 


なす . 3本(約300 g ) 

豚ひき肉 . 100 a 


長ねぎ（みじん切り） . 大さじ2 

にんにく（みじん切り） . 1片 




⑧ 


しようが（みじん切り） . ％かけ 

豆板醤 . 小さじ1 

甜面醤（テンメンジヤン）…小さじ2 

水 . カップ％ 

鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ;^ 

塩 . 少々 

_片栗粉 . 大さじ1 


水- 


•大さじ1 


マーポーなす 


加熱時間の目安約10分 



作りかた 

〇なすはへたを切り取ってタテに4等 
分し、水にさらしておく。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に水気を切った①と豚ひき肉、®の材 
料を入れよく混ぜる。 


❸②にオーブンシートで落としぶた 
のコツ參照）をし、 
かるくラップをして 吊210分煮物1 
で加熱する。加熱後、熱いうちに合 
わせた⑮を加えてよくかき混ぜ、とろ 
みをつける。 


鶏ささみと豆腐のみぞれ煮 

加熱時間の目安約10分 



材料 (2 〜 3 人分） 

木綿豆腐 . 1丁（約300 g ) 


鶏ささみ(筋を取ってそき'切り）…20 0 g 
’大根おろし .200 a 




しようが（すりおろす）……小さじ1 
だし汁 . カップ％ 

みりん . 大さじ1 

酒 . 小さじ2 


砂糖 . 垃じン 2 

塩 . 少々 

あさつき（小□切り） . 適量 


作りかた 

❶豆腐は水切りをして9等分する。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①とささみ、合わせた®を入れて 
かき混ぜオーブンシートで落としぶ 
た (152 10分煮物 I のコッ參照)を 
し、かるくラップをして 
52 10分煮物| で加熱する。加熱後、 
あさつきを添える。 



。分量は 

1回に作れる分量は表示の分量です。 
♦表示以外の分量は 
10分以内の加熱で作るレシピのため 
上手に加熱されません。食品を容器 
に入れてかるくラップし 
I レンジ r 50 0 Wl で様子を見ながら 
加熱します。 F » p .43] 

♦容器は 

直径約 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深 
さ約1 0 cm の広□の耐熱ガラスボウ 
ルが適しています。 


雪 

春材料は 

大きさをなるべくそろえて均一に加 
熱されるようにします。 

.落としぶたをする 
煮汁が全体にゆきわたるようにし 
ます。落としぶたは、オーブンシ 
一卜を容器の大きさよりひとまわ 
り小さく丸形に切り、十文字の切 
り目を入れた物を使います。 
♦加熱が足りなかったときは 
^^"00 湖で様子を見ながら加熱 
します。 ^ P -43] 


肉豆腐 


牛肉とごぼうの 


加熱時間の目安約10分 


しぐれ煮 




加熱時間の目安約10分 










- 為▲ヤ， 






材料 (2 〜 3 人分） 

牛 バラ 肉(薄切り） •• 

木綿 s ■腐 . . 

長ねぎ . 

えのきだけ . 

白滝 . 

砂糖 . 

しよラゆ . 

>1 . 

だし汁 . 


. 20 0 g 

•1 丁（約300 g ) 
••1本(約 70 g ) 

. 10 0 g 

.100 g 

. 大さじ2 

. 大さじ3 

. 大さじ1 

. カツ プ )4 


作りかた 

❶ 豆腐は水切りをして9等分する。 
©えのきだけは石づきを切ってほぐ 
し、長ねぎ'は 5 mm 幅のナナメ切りに 
する。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に牛肉と白滝を離して材料をすべて 


材料 (2 〜 3 人分） 

牛肉(切り落とし） . 20 0 g 

酒 . 大さじ1 

ごぼう(ささがきにし、酢水につける) *100 g 

しようが（せん切り） . K かけ 

.しようゆ . 大さじ3 

みし J/v . 大さじ3 

©酒 . 大さじ3 

.砂糖 . 大さじ3 


作りかた 

❶牛肉は酒をふっておく。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 


並べて入れ、合わせた ㊇ をかけォ_ 
ブンシートで落としぶた 


に材料と合わせた ㊇ をよく混ぜ、才 


-ブンシートで落としぶた 


( 15210分煮物 I のコツ參照 [^ P .118] ) 
をし、かるくラップをして 


( 同210分煮物1 のコツ参照 1-» P .118)) 
をし、かるくラップをして 


5210分煮物 で加熱してかき混ぜる。 


5210分煮物 で加熱する。 


簡単ぶり大根 


材料 (2 〜 3 人分） 

大根 . 1 00 g 

ぶりの切り身 (1 切れ約1 00 g の物) "3 切れ 


加熱時間の目安約10分 


塩.' 


•適 I 


㊇ 


⑬ 


酒 . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

だし汁 . カップ1 

砂糖 . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ 1 M 

みりん . 大さじ 

酒 . カップ;^ 


作りかた 

〇大根は皮を厚めにむいて 3 mm 幅の 
いちよう切りにしておく。 

©ぶりは3等分して全体に塩をふり、 
合わせた ㊇ に1〇〜15分つけておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①と水気をふき取った②を入れ、 
合わせた⑬を加えオーブンシートで 


落としぶた （ ほ210分煮物 I のコツ 
参照 1 8))をし、かるくラップを 



して 「5210分煮物 I で加熱する。 

❹ 加熱後、そのまま加熱室に約20分 
置いて味をしみ込ませる。 


分煮物 
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簡単朝食セツト 


オート調理 1 

黒 皿 上段 

テーフルプレート 

f ぁたためう 

オーブン 

153簡単朝食 セ、刻 グリル 

給水タンク 

(-^ P .40) 過熱水蒸気 

満水 


加熱時間の目安約16分 


I -ーストとの組み合わせ 

主菜（トースト）]品+副菜2品 



53簡単朝食セツ M の手順 

①給水タンクに満水ラインまで水を入れてセ 
ツトする。 

(2) 主菜1品と、副菜2品を選び、黒皿の中央に 
タテに並べる。 



③テーブルプレートをセツトし、黒皿を 上段に 入 
れ 153簡単朝食セツト I で加熱する。 


主菜：卜ースト5種 （1 品選ぶ) 


簡 

単 

朝 

食 
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卜ースト（プレーン） 

材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 


作りかた 

黒皿の中央にタテに並べる。 



チェルシートースト 


材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

■ バター .30 g 

砂糖 . 20 g 


@ アーモンドプードル .30 g 

レーズン（あらくきざむ） 


[. 大さじ2 

作りかた スライスアーモンド . 適量 

食パン2枚の片面に、混ぜ合わせた ㊇ を塗り、スライスア 
ーモンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。 



ピザ!-ースト 


材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

玉ねぎ(薄切り） .30 g 

ピーマン(薄切り） . M 個 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 1枚 

ピザソース(市販の物） . 適量 

ピザ用 チーズ . 適量 


作りかた 

食パン2枚の片面に、ピザソースを塗り、玉ねぎ'、ピーマ 
ン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 


に並べる。 


mmL アップルト—スト 

，，人へ 材料 

k .. ムシ. 食パン （6 枚切り） . 2枚 

りんご . ％個 

塩 . 少々 

マ—ガリン . 麵 

㈣ 、た シナモンシュカ'- . 少々 

〇りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

© 食パン2枚の片面にマーガリンを塗り、①のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 



フレンチトースト 


材料 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の厚さに切 


つた物） 




牛乳 . 

砂糖 . 

卵(溶きほぐす）… • 
バニラエツセンス* 
バター . 


……4枚 
カップ;^ 
大さじ;^ 
…….1個 

……少々 

. 


作りかた 

〇@を合わせてかき混ぜ、砂糖を溶かし、卵とバニラエツ 
センスを加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 
©フランスパンは片面にバターを塗り、パ'ターを塗ってい 
ない面を下にして①に浸す。 

©黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷 
き、バターを塗った方を上にしてその上に並べる。加熱後、 
シナモンシュガー（分量外）をお好みで。 


和食 • 中華との組み合わせ 


主 菜 (和食)1品+副 菜 2品 



主 菜 ( 中華)1品+副 菜 2品 



主菜：和食 (1 品選ぶ) 


主菜：中華 (1 品選ぶ) 



しょうゆ焼きおにぎり 

材料 (2 個分） 

冷やごはん .160 g 

しょうゆ . 大さじ;^ 

@砂糖 . 小さじ％ 

みりん . 小さじ:^ 


作りかた 

〇冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。 

©両面に合わせた ㊇ を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、また 
はオーブンシートを敷き、その上にのせる。 


みそ焼きおにぎり 

材料 (2 個分） 

冷やごはん .160 g 

赤みそ . 大さじ;^ 

@砂糖 . 小さじ％ 

. みりん . 小さじ;^ 

〇冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。 

©合わせた®を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー 
ブンシートを敷き、その上にのせる。 



作りかた 



簡単もちピザ 


材料 

切りもち （2 枚に薄く切る） . 3個 

ピザソース(市販の物） . 適量 


「玉ねき•'•ベーコン(細切り） 




. 各適» 

ヒ ー マン . K 個 

ドライトマトオリーブ油漬け 


星 

スタッフドオリーブ . 適量 


ナチュラルチーズ(細かく切った物） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 



簡単チヤー八ン 


材料 

冷やごはん . 20 Og 

チヤーハンの素（市販の物）…•…1袋 
ごま油 . 大さじ1 


作りかた 

冷やごはんに、チヤーハンの素、ごま油を入れよく混ぜ、 
オーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。 

※市販のドライカレーの素に換えると 簡単ドライカレーに 
なり、ガーリックライスの素を使うと、 簡単ガーリック 
ライスが 作れます。 


•V 

レ ^ 

作りかた 

〇めん、豚肉、野穿 


簡単焼きそば 

材料 

焼きそば用めん（ソース付き）1袋 
野菜ミックス(約 250 g の物)1袋 
豚薄切り肉（ひとくち大に切る）•… 50 g 
塩、こしよう . 各少々 


めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしようを入 


れて混ぜ、オーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。 
© 加熱後かき混ぜる。 


作りかた 

黒皿の中央にオーブンシートを敷き、もちをつけて並べ、 
ピザソースを塗り®を並べて、かるく塩、こしようをして、 
チーズを散らす。 




















































































































副菜 (2 品選ぶ) 


目玉焼き 

【】 


材料 

卵 . 2個 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

薄くサラダ油（分量外）を塗ったァ 
ルミケース2枚に卵を割り入れ、水を 
ふり、かるく塩、こしようをして黒 
皿にのせる。 

チーズ目玉焼き 

作りかた 

水の換わりにピザ用チーズ(約1 5 g ) 
を散らして!):克く。 


簡 

単 

朝 

食 

セ 
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ベーコンエッグ 

作りかた 

ベーコン （2 枚を半分に切る）2切 
れをアルミケースに敷いてから焼く。 


野菜のベーコン巻き 



材料 

アスパラガス （2 本）、かぼちゃ（薄切 
り -40 g )、 エリンギ （2 本)、長ねぎ 
(%本•半分に切る）、パプリカ（％個 
分）、えのきだけ（％株)のうち好みの 


野菜2種類 

ベ _ コン . d 〜4枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

好みの野菜にかるく塩、こしようを 
して、ベーコン;^枚、または1枚で巻 
き、楊枝で止め、アルミケース2枚 
にのせ、黒皿にのせる。 


巣ごもり卵 



材料 

卵 . 2個 

キャベツ（せん切り） .30 g 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


いり卵 



材料 

卵(溶きほぐす） . 2個 

牛乳 . 大さじ1 

㊇ 砂糖 . 小さじ1 

塩 . 少々 


作りかた 

アルミケース2枚にキャベツを周り 
に寄せて敷き、まん中に卵を割り入 
れ、水（小さじ 1) をふり、かるく塩、 

こしようをして黒皿に並べる。 

* キャベツの換わりにゆでたほうれ 

ん草 (60 g ) を敷いてもよいでしよう。_ 

言口 

朝食セツト以外では、溶きほぐさない卵を、卵だけで加熱しない。 

(破裂するおそれがあります。） 

0卵を加熱するときは、溶きほぐしてから加熱してください。 


作りかた 

〇卵に®を加えてかき混ぜ、容器に分 
け入れ、黒皿にのせる。 

©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 


トマトのツナのせウインナ - y - セ-ジの卜]ン巻き 



材料 

トマト （1.5 cm の厚さの輪切り） 

. 2ネ文 




ツナ(缶詰） . 小％缶 

玉ねぎ(薄切り） .20 g 

マヨネーズ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


ドライパセリ Cf -» P -109) 參照)••少々 


ピザ用チーズ . 適量 


作りかた 

トマトをアルミケース2枚にのせ、 上 
に混ぜ合わせた®をのせて広げ、ドラ 
イパセリを散らし、チーズをのせ、黒 
皿にのせる。 



材料 

ウイン ナーソーセージ . 4本 

ベーコン（半分に切る） . 2枚 


作りかた 

ウインナーソーセージをベーコンで 
巻き、楊枝で止め、アルミケース2 
枚に並べ、黒皿にのせる。 


副菜 (2 品選ぶ) 


簡単いため物 



材料 (2 個分） 

キャベツ（あらめのせん切り） 


.80 g 

パプリカ（せん切り） . 適量 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 小さじ1 


作りかた 

小さめのポリ袋（市販）に材料全部を 
入れてよく振って味をなじませ、アル 
ミケース2枚に分け、黒皿にのせる。 


簡単板ふピザ 



材料 (2 個分） 

板ふ . 2枚 

ピザソース（市販の物） . 適量 

玉ねぎ、ピーマン . 各適量 

@ベーコン、えのきだけ……各適量 

.パプリカ . 適量 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 2イ固 

ナチユラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に板ふ 
を置き、ピザソースを塗り®を並べ 
てかるく塩、こしようをし、チーズ 
とオリーブを散らす。 


ひとくち塩ざけ 



材料 

甘塩ざけ （1 切れ約10 Og の物） 

. 1切れ 


作りかた 

さけは4つに切って、オーブンシー 
卜を敷いた黒皿に並べてのせる。 

かぼちゃの春巻き 



材料 (4 本分） 

かぼちゃ （ 1cm 幅の細切り）…" 40g 
プロセスチーズ （ 1cm 幅の細切り） 

. 40g 

大葉 . 4 枚 

春巻き用皮（市販の物、半分に切り 4 

枚にする） . 2 枚 

サラダ油 . 大さじ;^ 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ％ 

水 . 大さじ:^ 


作りかた 

〇かぼちゃをラップで包み レンジ 「500 W ] 
「約30秒 I 加熱する。 l ^ P -43) 
©春巻きの皮をヨコに長くなるよう 
に広げて、大葉、①、チーズをのせ、 
混ぜ合わせた®をつけながらしつか 
りと巻 <〇 

❸②の上からサラダ油をかけ、1本 
ずつ裏表を回転させ、まんべんなく 
油をからめてから、オーブンシート 
を敷いた黒皿に並べてのせる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -» P .43 j 


簡単干物 



材料 

あじの開き、さばの干物など好みの干物 
(ひとくち大に切る） 
. 1木文 


作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に並べ 
てのせる。 


反3簡単朝食セツト I のコツ 


•1 回に作れる分量は2人分です。 
表示している主菜1品と、副菜2 
品の組み合わせです。他の組合 
せでは上手にできません。 

癱使える容器はマドレーヌ用のかた 
めのアルミケースやオーブンシー 
卜、アルミホイルです。耐熱容器 
を使うときは、高さが3〜 4 cm の 
平らな浅めの物を使ってください。 



參アルミケースや耐熱容器にサラダ 
油かバターを薄く塗ってから使う 
と、こびりつきが防げます。 

籲楊枝を使うときは、刺した楊枝が 
ヨコになるように並べて加熱し 
ます。 

參簡単朝食セツトの!-ーストは裏返 
さないため片面（表面）にしか焼き 
色がつきません。両面を焼きたい 
ときは、 I スト h » P .129 l を參照 

しよ！ 〇 

•パンの厚さや種類によって、焼き 
具合が違います。 

•加熱が足りなかったときは、加熱 
が十分な物を取り出してから 

で様子を見ながら加熱し 
ます0 & P -46] 






































































































2 段調理〔肉と野菜〕 



オート調理 




レ 

才 


ンジ 
-ブン 


厂54肉と野菜の2段| 

(- » P .40) 

加熱時間の目安 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルフレ _ 卜 


給水タンク 


約25分 


肉料理（上) 


鶏肉の香味焼き豚ヒレ肉のチ-ズ焼き 


辰4肉と野菜の2段1 調理の手順 


①肉料理を1品、野菜料理を1品 
選び、準備する。 

©取り外したテーブルプレートの 
中央に野菜料理の容器を置く。 
脚を開いたグリル皿に肉料 
理をのせテーブルプレートに 
置き、加熱室底面にセツトする。 
③痴 _と野菜_ で加熱する。 




材料 (4 人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ％ 

砂糖 . 大さじ IX 

しようが（みじん切り）……1かけ 
豆板醤 . 小さじ1 




作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分にして ㊇ につけ 
込み、30分以上おく。 

❷①をペーパータオルで汁気をふき 
取り、皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。 


f A ▲ 


王思 

加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

^(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食品 
が焦げることがあります。 J 


材料 （4 人分） 

豚ヒレ肉 （12 等分する） . 40 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 6枚 

f マヨネ-ズ••大さじ 1 K (約 18 g ) 

^1しようゆ . 小さじ K 

ピザ 用チーズ .40 g 

パセリ(あらくきざんだ物） . 適量 

作りかた 

〇豚ヒレ肉は塩、こしようで下味を 
つけておく。 

©ベーコンの幅を半分に切って細長い 
帯状にし、①の周囲に巻いて楊枝で止 
める。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べ、®を表面に塗ってピザ用チ 
ーズとパセリをのせる。 


野菜料理（下） 


かぶとウインナ-のス-プ煮 ラタトウイユ 






材料 （4 人分） 

かぶ . 3個(約200 g ) 

ウイ ンナーソーセージ 

. 1袋(約100 g ) 

水 . カップ1 

固形 スープの 素 . K 個 

-塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇かぶは茎を少し残して葉を切り落 
とし、皮をむいて4つに切る。ウイン 
ナーはナナメに切り込みを入れておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた P » P .125) 
( |54肉と野菜の のコツ)をする0 
©加熱後、かき混ぜる。 


材料 （4 人分） 

なす . 1個(約 70 g ) 

赤パプリカ、黄パプリカ 

. 各潮(約 80 g ) 

ズッキーニ . 本(約100 g ) 

かぼちゃ . 10 0 g 

にんにく (みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホールトマト击（あらくきざむ） 

. 10 0 g 

水 . カップ)4 

固形 スープの 素 . 1個 

白ワイン . 大さじ1 

□-リエ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶野菜はすべて 2 cm 角に切る。かぼ 
ちやはラツプで包み 葉 • 果菜| 仕上 
がり調節®で加熱する。 ^ P ~38) 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 




⑬ 


に®を入れて、 I レンジ [600 WI _ 分10秒 


で加熱する。 h » P .43] 

❸② に①と合わせた⑬を加えて、才 
_ブンジートで落としぶた l ^ P .125] 
( 154肉と野菜^^ の コツ)をする。 
❹加熱後、かき混ぜる。 


「 ほ葉•果菜1 の使いかた」 
「レンジ加熱の使いかた」 


1-» P .38) 

f -» P .43) 


2段調理 


肉と野菜 
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大さじ2 
大さじ1 
大さじ2 
大さじ1 
大さじ1 


材料 (4 人分） 

ぶりの切り身（約10 0 g の物） 

. 4七刀れ 


材料 (4 人分） 

さばの切り身 （3 枚におろした物） 

. 2枚(約 400 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

L ゆず(薄い輪切りにする）……％個 




作りかた 

〇さばの切り身は1枚を4等分して、 
皮目に切り込みを入れておく。合わ 
せた®に30分〜1時間つける。 
©ペーパータオルでかるく汁気をふ 
き取り、盛りつけたときに上になる 
方を上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 


野菜料理（下） 


2 段醒〔魚と■!!〕讎（上) 


さばの柚香焼きぶりのみそ照り焼き 



さつまいものレモン煮 



材料 (4 人分） 

さつまいち .300 a 


材料 (4 人分） 

さつまいち . 30 0 g 

④ f 水 . カップ％ 

^1砂糖 .80 g 

レモン（薄切り） . 個 

作りかた 


〇さつまいもは皮をむき、1センチの 
輪切りにし、水にさらしておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®とレモンを 
加える。オーブンシートで落としぶ 
た ( 防魚と野菜の2段1 のコツ参照)をする。 
©加熱後かるくかき混ぜる。 



材料 (4 人分） 

じやがいも . 中2個（約300 g ) 

玉ねぎ(薄切り） . 小％個（約 50 g ) 

ベーコン （1 cm 幅に切る） .50 g 

' スープ (固形 スープの 素:^個を溶く） 

®. カップ％ 

. しようゆ . 小さじ 1 ス 

バター . 小さじ1 

作りかた 

〇じやがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップに包む。 [ io 根菜| 仕上がり調 
節 I やや弱 I で加熱し、熱いうちに皮を 
むき、ひとくち大に切る。 F » P -38] 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①と玉ねぎ'、ベーコンを入れ、合 
わせた ㊇ とパ' ターを 加えて、 オーブ 
ンシートで落としぶた ( _ と野棄^ 
のコツ参照）をする。 

©加熱後かるくかき混ぜる。 

「10根菜の 使いかた」 (^ P .38) 


作りかた 

〇ぶりの切り身の水気をふき取り、1 
切れを3等分して、合わせた®に30 
分〜1時間つける。 

©ペーパータオルでかるく汁気をふ 
き取り、盛りつけたときに上になる 
方を上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 


54肉と野菜の2段 

' 

55魚と野菜の2段 

のコツ 


籲容器は 

直径約2 5 c m 
(内径約 22.5 cm )、 

深さ約1 Ocm の 

広□の耐熱ガラスボウルが適しています。 

參材料は 

大きさをなるべくそろえて切ってください。 
籲ラップやふたはしないで 
煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦落としぶたをする 
オーブンシートを容器の大きさよりひとま 
わり小さい丸形に切り、中央に十文字の切 
り込みを入れた物をのせて加熱します。 
•野菜料理のアクは 
加熱後に取り除きます。 

_野菜料理のスープは多めに 
スープの量は、材料がかぶるくらいの 
量にします。 

•野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやすい容器の底に入れてくだ 
さい0 

♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
♦加熱が足りなかったときは 
加熱が十分な方は、取り出してから 
肉料理は [^'、リル ] h » P .46 j で、野菜料 
理は I レンジ I ち 00 V ^ t » P .43 j で様子を 
f ながら加熱してください。_ 


オー ト調理 



レ 

才 


ンジ 
-ブン 


㈤ 魚と野菜の2段1 

(钟.401 

加熱時間の目安 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


約23分 


55魚と野菜の2段 調 理の手順 

@魚料理を1品、野菜料理を1品 
選び、準備する。 

泛)取り外したテーブル プレー トの 
w 中央に野菜料理の容器を置く。 
脚を開いたグリル皿に魚料 
理をのせ テー ブル プレー トに 
へ 置き、加熱室底面にセツトする。 
@ 百5魚と野菜の2段! で加熱する0 



A 注) 


思 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食品 
、が焦げることがあります 0 _ メ 


ゆ 

う 

よ 


仏糖そ 


し酒み砂み 


(§) 


2段調理 


魚と野菜 
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2 品同時才 ー フン 


手動調理 


手動 



オーブン 


230 °C 
_無 .2 段)1 加熱時間 

f ~ p .46 j 32〜42分 



手動調理 


#1 

決定 



オーブン 


給水タンク 




180 °C 

『予熱無 .2 段)1 加熱時間 

f -^ P .46) 32〜4り务 


黒皿 

中段下段 


給水タンク 




>手動調理の「オーブン」を使用して、2品のお総菜あるいはお菓子を加熱室内の皿受棚の中段と 
下段にセツトし、同時に調理することができます。 

メニューの組合せは「お総菜2品」「お菓子2品」の組合せです。 

(「レンジ」、「グリル」、「スチーム」は使用できません。） 


「お総菜2品」の組合せメニュー例 


「お菓子2品」の組合せメニュー例 



ひとくちチヤ ーシュー （中段) 
焼き野菜（下段） 


設定温度(予熱無)23 0° C 加熱時間32〜42分 




muM 


マフィン(中段） 
プチパイ(下段） 


ノ V . 


設定温度(予熱無）18 0° C 加熱時間32〜46分 


ノ 


2品同時オーブンの操作手順 

テーブル プレ ー トを取り外し 


2枚の黒皿にそれぞれ中段メニューと 
下段メニューの食品をのせる 



「オーブン」を 


選択し、決定 
する 


手動 

押す 


跡® 

回す 押して決定 


下段 

例：お総菜2品同時オーブンの場合 


七 


©織を 設定し、 


多 


あた： 

回す 


押して決定 




鄉 謹」すをる選択し、 


回す 


N 


手動 

決定 


押して決定 




❹墨蜃 II 定し、 秘剛 


押して決定 




〇 加熱時間を設定し、^ 

スター トする 

回す 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 



押して 
スタート 


( 

□レンジ __ 



> 


i 才-ブン^ ■ 
□グリル货ート 1 
□過熱水蒸気 



. 

□スチーム^— 



_ J 


r 

0 レンシ、 mm 

画オーブン L^U 
□グリル 1 才 -H 
□過熱水蒸気 [ ^ 7 |/ 1 
□スチーム 





予熱 

無 





j 


r 

□レンジ___ 



N 


■才-ブン^ ■ 

门グリル 1 オート 1 

□過熱水蒸気 丨 铪水丨 

予熱 

無 

2 段 



□スチーム 1 - 



j 


r 

D レンジ^ 
■才-ブン^ ■ 
□グリル「オート 1 
□ 過熱水蒸気 [ 帥 | 





予熱 

無 

2 段 

設定 フ^ me 

••n 

u 秒 





j 


r 

□レンジ__ 





■ォ-ブン^® 
□グリル|オート| 

□ 過熱水蒸汛| 自水丨 

予熱 

無 

2 段 

設定 フニ me 



□スチーム 1 - 



J 


2品同時才—ブン 
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チキン ソテー 



►P.77) 


ヒレカツ 

Yw 


豚肉のごまみそ焼き 

■ 

[- »P.77 ] 

鶏のから揚げ 


ささみ□ール 


ひとくち焼き豚 




P.77) 


さけのムニエル 


1-»P.75] 
まぐろの ソテー 





•P.100] 


[- >P.100) 


P.90] 


[- >P.90 ) 


焼き野菜 




P.86] 


►P.87 ] 


八ンガリアンポテト 


f->P.87j 


しいたけのチ-ズ焼き 



l-> P.87 



チョコチップマフィン 


ブラウニ- 


スコー ン 





+ P.136 


l-^P.142] 


P.142 


「お菓子2品」 


お総菜2品 • お菓子2品同時オーブンのコツ 


♦中段と下段のメニューを組み合わせて2段で焼く 

中段と下段のメニューを逆に入れると、上手に焼けません。 
「お総菜2品」、「お菓子2品」の組み合わせメニュ ー _覧以外の 
メニューや指定以外の組み合わせでは、上手に仕上がらない 
場合があります。 

♦黒皿にアルミホイルを敷いて 

取り出しやすく、掃除が楽になります。 


♦野菜などの火の通りにくい物は 

あらかじめ下ごしらえをしておきます。 

籲分量は 

それぞれ黒皿1枚分です。多過ぎたり、少な過ぎ'ると上手に焼け 
ません。 

籲焼き色の調整は 

加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 [+ P .49〕 
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「お総菜2品」、「お菓子2品」の組合せ メニュ ー- 覧 


中段メニューと下段メニューの組合せは自由です。 
※「お総菜」と「お菓子」の組合せはできません。 


「お総菜2品」 


中段メニュ I 下段メニュ I 


下段メニュ I 



2品同時オ—ブン 



























































































































































































簡単パン • I -ースト 


B 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


満水 


一、 レンジ 500 W 
f 針次加熱時間約30秒 
岸りスチームレンジ発酵 
_^ jpow 加熱時間 
1 17 簡単 パン I 8〜12分 
^ R 40) (下 ごしら ぇ） 

スチーム 
オーブン 

簡単パン 

(シンプルパン） 

加熱 Bf 間の目安約 2 6分 

仏’ 

材料 (8 個分） 

[小麦粉(強力粉) .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

[塩 . 小さじ％(約 2 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ポリ袋（市販）に ㊇ とドライイースト 
を入れて混ぜ合わせる。 


❸ バターを容器に入れ |レンジ IS 00 WI 
函茄秒 I で加熱して溶かし、水を加える。 
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l^P-43) 

❹ ③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせる。 

❺ 10分間十分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
ぎる。 

❻⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テーブルプレー トの1 
中央にのせ [ スチーム| | 

[[yyv\lm\l3oW] 

「8〜12分| で一次発 
酵させる。 h » P .52 j 
©のし台に少し打ち粉(強力粉 • 分量 
外）をして、生地を袋から取り出す。 
❽ 生地をかるく押して中のガスを抜 
ぎ、スケッパー 
または包丁で8個 
(1 個約 33 g ) に 
切り分ける。 




•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽に簡単に、短時 
間で作れる最適分量です。 

©使えるポリ袋は 

市販の25 x 35 cm ほどの大きさで、電 
子レンジで使える半透明の袋が適して 
いますが、透明なポリ袋でもよいでし 
よう。穴のあいていないことを確認し 
てから使いましよう。 

_発酵の時間は様子を見て加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8 
〜12分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す0 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


⑩生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき 
ま9 〇 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切りくちを中 
にかくすように丸め、裏側の開いてい 
る部分を指でつまんで閉じます。 

♦パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄く塗ります。 

♦焼きが足りなかつたときは 

I オーブン I 序爇 で 
様子を見ながら焼きます。 ttP .47| 


參こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 



争発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 



—次节西老 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 


二次発酵 


© 生地を手のひらで丸めてオーブンシートを 
敷いたテーブルプレー 
卜の中央に寄せて(写 
真參照)並べ、加熱室 
底面にセツトする。 


深 


セサミパン 

材料 • 作りかた 

作りかた⑤のこねあげた生地に黒ご 
ま （20 q ) を加えて焼く。 


❿ I スチーム ンシ 1 

國 

で二次発酵させ 
る0 


% レー ズンパン 


❿ 発酵が終わったら、テーブルプレート 
を取り出し、生地をのせたオーブンシー 
卜の両端を引いてすべらせながら黒皿に移 
し、 中段に 入れ加熱室底面にテーブルプ 
レートをセットした後、 II 7簡単パン I で焼ぐ 


材料 • 作りかた 

黒ごまをレーズン (30 g ) に換えて焼 

く。 


「レンジ加熱の使いかた」 [ P .431 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 & P .52〕 


17簡単パンのコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


卜ースト 

簡単パン 


簡単あんパン 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料.作りかた (-^ P .128)). 1回分 

つぶあん . 20 0 g 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 過星 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

塩 . 小さじ％ 


作りかた 

❶つぶあんは I レンジ 「500 WI 

[1 分30秒〜2分 I で途中かき混ぜなが 

ら加熱し、冷めてから8等分して丸め 

てぉく 。 ド P .43] 

© 桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気を切って 
おく 0 

❸ 簡単パン作りかた (- » p .128) 

①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

❹ 円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
くちをしっかり止め、オーブンシート 
を敷いたテーブルプレートに並べ、加 
熱室底面にセツトする。 民チンジ 
_酵1130 WII 8 〜12分| で二次発酵させる。 
F » P -52) 

❺ 生地の表面をかるく押して平らに 
し、表面につやだし用卵を薄く、て 
いねいに塗る。半分は中心を指で押 
してへソをつけ、上に桜の花をのせ 
る。残り半分にはけしの美を散らす。 
❻ 簡単パン作りかた F » P .128 l ⑪を參 
照して焼く。 


簡単クリームパン 

つぶあんを カスター ドク リーム 
(200 g ) [+ P .145) に換えて作る。 

簡単うぐいす八°ン 

つぶあんを市販のうぐいすあん （200 g ) 
に換えて作る。 


「レンジ加熱の使いかた」 I ^ P .43) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 (-> p .52) 


油で揚げない 


グラ八ムパン 



材料 (1 個分) 




小麦粉(強力粉) . 12 0 g 

全粒粉 (あらび き) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ K (約 2 g ) 


ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要の物) 


. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 00 mL 


バター . 大さじ1(約 12 g ) 

作りかた 

〇簡単 パン作りかた F » P .128] 


①〜⑦^參照して生地を作り、一次発酵、 
ガス抜きをしながらひとつに丸める。 


© 丸めた生地をだ円形にのばし、 
フランスパン作りかた 卜 M 30"! 
⑩を參照して、タテ K を内側に折り 
込み、残った％を手前から折りたたみ、 
合わせ目をしっかり閉じる。 

❸ オーブン シー トを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き加熱室底面 
にセツトして、 &チーム It ンジ 1_酵1 
50 WII 8 〜12分1 で二次発酵させる。 

(- » P .52) 

❹③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 

❺ 生地の中心に包 
丁かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

©簡単パン作りかた⑪を參照して焼 

く。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 f -» P .52 l 




※ l ストは卜ースターで焼くより 
も時間がかかります。 

卜 - スト 


材料 

食パン(常温、冷蔵、冷凍の物 • 1 .5 〜 3 cm 厚さ 
の物） . 1〜2枚 


カレー 八°ン 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料•作りかた I + P .128」）. 1回分 

レトルトカレー（市販の物） 

. 1袋(約200 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . ％個 

@1小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ 


1強で作る） . mm 

(作りかたは 0» P .1 O 1 I ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(溶きほぐす） . 1個 

作りかた 


〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
® を加え、よく混ぜ合わせ 
[7^10^1 で途中かき混ぜながら加熱 
し、冷めてから8等分しておく。 F ^ P -43] 
❷ 簡単パン作りかた F » P .128) 

①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©だ円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止める。 


❹③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ加熱 
室底面にセットし 
区チーム」 I レンジ II 発酵 I 




gOW |8 〜12分1 で二次 
発酵させる。 h ^ P .52〕 オーブンシート 


©簡単パン作りかた⑪を參照して焼く。 
「レンジ加熱の使いかた」 & P .43) 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 (- > p .52) 


作りかた 

〇食パンは黒皿の 
中央に並べ、 上段 
に入れる。 


© T " ーフリレプレー ^- ) 

卜を取り外し グリリ^114〜7分| で焼き、 
裏返して^71^〜2分 I で焼く0 


〔ひとくちメモ〕 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てください。 

•連続して焼くときは、表を I グリル I 
ri 〜3知 、裏返して _ル 1 1〜2分 
様子を見ながら焼きます。 


「グリル加熱の使いかた」 P .46) 
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フランスパン 


スチ-ムオ-ブン発酵 35 °C 
(下ごしらえ） 





日 

黒皿 中段 
テーブルフ レー ト 


U 8 フランスパン j 

(予熱有） 

I + P .42 I 


スチーム 

オーブン 


満水 


フランスパン 

パ'タール • クーペ 

予熱約7分 
加熱時間の目安約30分 

材料(バタール1本、クーペ2個） 

小麦粉(強力粉) . 330 g 

小麦粉(薄力粉) .80 g 

砂糖 .5 g 

塩 .8 g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ3強（約 8 g ) 

レモン汁••…小さじ1強 （6 mL ) 
ぬるま湯(約 30° C ) 220〜 260 mL 


㊇ 


⑧ 





作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ボウルに®とドライイーストを入 
れ、⑬を加えてよく混ぜ、ひとまと 
めにする。 

©生地がベトつかなくなり、ボウル 
からくるんと離れるまでよくこねる。 
©台にたたきつけてのばしたり、半 
分に折って押し | 

たりしながら約 
15分こね、生 
地を丸める。 


❺バター(分量外)を薄く塗ったボウルに生地 
を入れる。ボウルを黒皿にのせて 下段に 入れ、 

I スチ- ■ ll オーブン I 序__廃酵 35 °Cl 

125〜60分 I で一次発酵させる。 1-» P .53) 
©生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の穴がそのまま残れば発酵 
は十分。 

©ボウルをふせて生地を取り出し、 
スケッパー（または包丁）でバタール 
(約 390 g )、 クーペ（約 140 g を2個） 
に切り分ける。 

©切り分けた生地をかるくガス抜き 
しながら表面がなめらかになるよう 
に丸め、固く絞ったぬれぶきんかラ 
ップをかけて5〜20分間生地を休ま 
せる。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒状にのばす。ベンチタイムのとき、 
下になっていた方を上にして、めん棒 
1〇〇で 30 cm のだ円形にのばす。 



❿ タテ％ずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むようにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かり閉じたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばす。 

❿ クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばす。生地の向こう側％を残し 
て手前から折りたたむ。残った;^の 
生地を上にかぶるように折りたたみ、 
合わせ目を閉じる。 

❿ 両端をとがらせるように手のひらで 
転がしてなまこのような形に整える。 
©薄く バターを 塗った黒皿に ⑨〜⑫ 
で成形した生地を閉じくちを下にして 
のせ、 下段に 入れ h チーム 1 1オーブン1 
序熱無1「1威_酵35て盯〇〜20分 I 

で二次発酵させる。 

© ⑬を加熱室から取り出し、 

II 8フランスパン I に設定し、スター 
卜して予熱する。 

© 予熱している間生地に固く絞った 
ぬれぶきんかラップをかけて室温で 
発酵させる。（約8分)予熱終了の直前 
に生地にかみそりまたは包丁でクー 
プ(切り目）を入れる。パ'タールは3〜 
4本、クーペは1本入れる。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
丁の刃を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 


パ'タール 

❿ 予熱終了音が鳴ったら 中段に 入れ 
て焼く。 

® 焼き上がったら、室温であら熱が 
取れるまで放置する。 



「スチームオーブン発酵の使いかた」 1-> P -53 J 


♦牛乳は室温に戻して 

冷蔵室から出したての冷たい物を使う 
と、ふくらみが悪くなります。 

♦こね上げた生地の温度 
25〜27°(：が最適です。夏場のように 
室温が高いときは、多少低めにします。 
争発酵の仕上がり具合は 
イース トの種類 や 室温、季節によって多少 
違います。発酵中に表面が乾燥するときは 
スチームシヨッ トで水分を補ってください。 
「ス チームシヨッ トの使いかた」 l -> P .51 J 
また、発酵不足の場合は、様子を見な 
がら時間を追加してください。 

中段と下段で 生地の発酵具合にむらが 
見られるときは、様子を見ながら黒皿 
の上下を入れ換えます。 

♦ベンチタイ厶や予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみが悪く 
なります。大きなポリ袋に入れたり、周 
りに霧を吹いて湿り気をあたえます。 
♦生地の扱いはていねいに 
手のひらでかるく扱います。ちぎったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地が 
いたんでふくらみが悪くなります。 
♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 
なでるようにして表面に塗ります。た 
っぶり塗ると黒皿に流れ落ち、パンの 
底が焦げてしまいます。 

籲発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定できます。 
(30 • 35 • 40 • 45° C ) 

生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けます。基本の発酵 
$显度は 40° C です。 


八ンのコツ 


給水タンク 



オー ト調理 


フランスパン 


手作りハ 0 ン 


スチ-ムオ-ブン発酵 40 °C 
(下ごしらえ） 

ぶ 


手動 

決定 



オーブン 


黒皿 
中•下段 


満水 


予熱約7分 
,_ ,1 80 °C 

[(予熱有段/ 2 段) | 加熱時間 

F » P -4 B ) 17〜25分 


バターロール 

(ロールパン） 



材料 (24 個分） 

'小麦粉(強力粉) . 480 g 

® 砂糖 . 大さじ5%(約 50 g ) 

-塩 . 小さじ1 ( 約 6 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ3(約 7 g ) 

ぬるま湯(約40°¢：)…. 60〜 80 mL 

©卵(溶きほぐす） . 大1個 

.牛学し(室温に戻す） • 180〜200 mL 

パ'ター(室温に戻す) .70 g 

〈つやだし用卵〉 

卵(溶きほぐす) . K 個 

塩 . 小さじ％ 

(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ボウルに®とドライイーストを入れ、 
©を加えて手でかるく混ぜ、バターを少し 
ずつ加え、よく混ぜてひとまとめにする。 

❸フランスパン 1+ P .1301 作りかた 
③〜④の要領で生地を作る。 

©バター(分量外)を薄く塗ったボウルに入れる。 
加熱室底面にテーブルプレートをセツト 
し、ボウルを黒皿にのせて 下段に 入れ 
ほチーム I &- ブン II 予熱無眨段 酵40幻 

同〇〜60分1 で一次発酵させる。 1-» P .53] 
❺生地が2〜2 . 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、 

生地の中央を刺 
してみて、指の 
穴がそのまま残 
れば発酵は十分 。 L 
©ボウルをふせて 
生地を取り出し、 

手でかるく押して 
中のガスを抜く。 





©生地をスケッパー（または包丁）で 
24個 （ 1個約 
38 g ) に切り分 
ける。手でちぎ' 

ると生地がいた 
んでふくらみが 
悪くなる。 

©生地のひとつ/ 

ひとつを手のひ 
らか、のし台でこ 
表面がなめらか 
になるように丸 
める。 

© 丸めた生地にラップをかけるかポ 
リ袋に入れて生地の温度が下がらな 
いようにして約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

❿生地を手のひらに挟み、すり合わせ 
るようにしなが 
ら円すい形に 
し、さらにめん 
棒で細長い三角 
形にのばす。 

❿三角形の底辺からクルクルと巻き、 
パ'夕 _( 分量外)を// 

薄く塗った黒皿に 
巻き終わりを下に 
して並べる。 

奥 




奥 


ねねねね 


?-^ 

ね^ねね 

ね^^^ 


ね^^^ 

ね^^^ 

V- 1 


〇-V 


手前 （中段） 


手前 （下段） 


© 中段と下段に 入れ I スチーム呀ーブン I 
「予熱無15^1発酵 40° C 165 〜36分 I 

で生地が2〜 2. 5倍になるまで二次発 
酵し、表面につやだし用卵を薄く、 
ていねいに塗る。 

© テーブルプレートを取り外し、 
ブン 1 序熱有 112 段 瓦 80° C ] I 1 7〜25^ 

に設定し、スタートして予熱する。 

❿予熱終了音が鳴ったら⑫を 中段と 
下段に 入れて焼く。 

1段のときは I オーブン]序熱有1 11段 1 
円〇〜17分 I に設定し、スタートして 
、予熱をしてから 中段に 入れて焼く。 
〔ひとくちメモ〕 

•作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 

•焼きむらが気になるときは、加熱時間 
の％〜％が経過してから黒皿の上下を入 
れ換えます。 


スチ-ムオ-ブン_ 40 °C 
(下ごしらえ） 


手動 

L 夏 J 



r ^. ~ つ'、、 ノ 子 熱約 9 分 
卜 - ハ 210 °C 
，熱有…段) I 加熱時間 
[ ド圳 24〜38分 


黒皿 下段 


満水 


山形食パン 



材料 ( 19 x 10 x 8.5 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(強力粉) . 220 g 

砂糖 . 小さじ4(約 12 g ) 

塩 . 小さじ％弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト……小さじ2(約 5 g ) 
ぬるま湯(約 40° C ) ••…130〜 150 mL 

バター . 10 g 

(2 個で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

❶バター□ール作りかた ①〜⑥ の 
要領で生地を作る。 

© 生地をスケッパーで3等分して丸 
め、ラップをかけるかポリ袋に入れて 
約20分休ませる。（ベンチタイム） 

© 3等分した②を各々タテ 20 cm 、 ヨ 
コ1 0 cm の長方形にのばしてタテの方 
から巻き、巻き終りを下にして両端を 
げんこつでかるくたたき、形を整える。 
❹バター(分量外） 奥 奥 

を塗った型に生地 


□□ 


を並べ黒皿に図の 手前 手前 

ようにのせて 下段 （1 個の場合) (2 個の場合） 
に入れ I スチーム ir オーブ^序熱 
_孝 40° Cl 0 〜80喊 で二次発酵させる。 

ド P .53) 

❺④を取り出し、テーブルプレートを取り 
外し、 I オーブン I 序熱 

124〜38分 I に設定し、スタートして予熱する。 
© 予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から1〜 
2 cm 出るくらいまで発酵させます。 

• 発酵の途中で生地が乾燥しているときは、 
スチーム シヨッ トで水分を補ってください。 
• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

•焼きむらが気になるときは、残り時間5〜 
6分で型を前後入れ換えて、さらに焼きます。 


「スチ- ムオ-ブン発酵の使い かた」 & R 53 J 「スチ- ムォ -ブン 発酵の使い かた」 ^ R 53 l 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 OP .48) 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 1+ P .48] 

「スチームショットの使いかた」 R > P .5 l ) 131 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手作りパン 



































































































































































オー ト調理 1 


スチ-厶レンジ発酵 

/ :たた為 

30 W 加鰣間 


約10分 

119クリスピーピザ I 

(下ごしらえ） 

(予熱有） 

オーブン 

[- > PA 2) 



黒皿 上段 


給水タンク 


満水 


ク U スピーピザ 

(トマトとモッツアレラチーズのピザ） 

予熱約21分 
加熱時間の目安約 7 分 





材料(直径 26cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉(強力粉） .50 g 

小麦粉(薄力粉） . 20 g 

砂糖 . 大さじ;^弱(約 4 g ) 

[塩 . 小さじ X 弱(約 1.5 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ;4弱(約 1 g ) 

ぬるま湯 . 35 〜 45 mL 

オリーブ油 . 大さじ;4強(約 7 g ) 

ピザソース(市販の物） . 適量 

トマト（さいの目） 

. X 個（約 50 g ) 

モッツァレラチーズ 
(ひとくち大にちぎる） .50 q 




塩、«—しよつ_ 
パ'ジル . 


各少々 
…少々 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 


入れてセットする。 

©ポリ袋（市販）に®とドライイース 
卜を入れて混ぜ合わせる。 

❸②にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
口を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。 （簡単パン F » P .128] 

作りかた⑤を參照する。） 

❹③ を加熱室底面にセットしたテー 
ブル プレー トの中央にのせ | スチーム| 
[17 ヲ司隱翻^^約10分 I で一次発 
酵させる。(発酵の目安は 
のコツを參照 l -» p .128) ) l -» p .52] 
©のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出す。 

❻ 生地をかるく押して中のガスを抜 
き、丸める。 


❼ 丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、生地の全体にフォークで穴を 
開け、ピザソースを塗り⑬をのせ塩、 
こしようをする。 

©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ [ T 9 クリスピ-ピザ1 に 
設定し、スタートして予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❿ ⑦をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れて焼く。焼き上がり 
にパ'ジルを飾る。 

「スチームレンジ発酵の使いかた」 t > P .52) 


△注意 


黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオー 
^ブン用手袋を使う。_ 



•1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 


♦2 段で焼くときは 

|19クリスピーピザ I では焼けません。 
材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿 2 枚にのせ、 テーブルプレー 
卜を取り外し I オーブン1序熱有112段 I 
I 200 o Cl62 〜28分 I に設定してス 
タートし、予熱終了音が鳴ったら 中段 
と 下段に 入れて焼きます。 [今 P .48) 
上下の焼きむらが気になるときは黒皿 
の上下を入れ換えます。入れ換える 
タイミングは、加熱時間の％〜％が 
経過してからにしてください。 

♦焼き上がったピザを切り分ける 
ときは 

キッチンばさみを使うと便利です。 
♦焼きが足りなかったときは 

[ オーブン11予熱無1「1段1^)0。(：| で 
様子を見ながら焼きます。471 

籲冷凍ピザは 

II 9クリスピ では焼けません。 
市販のピザを焼くときは を參照にし 
て焼きます。 

V_ J 


フルーツ ピザ 

(いちごと ももの ピザ） 

加熱時間の目安約 7 分 



材料 (1 枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は 


1.5 倍量にする) . 1回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム . 10 0g 

(材料•作りかたは l^P.145)) 

いちご（スライスする） . 30g 

桃（缶詰、薄切り） . 120g 

粉砂糖 . ^ 


作りかた 

❶クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

©生地を円形にのばして、オーブン 
シートにのせる。 

©生地の全体にフォークで穴をあ 
け、グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ 作りかた⑧〜⑩を 
参照して焼く。 

©あら熱が取れたら カスター ドク リ 
ームをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉砂糖をふる。 

市販のピザを焼くときは 

市販のピザを焼くときは、手動調理で 
様子を見ながら焼きます。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 厂オーブン I 
序熱無 _ ^00 °Cl 冷凍の場合 ^3〜30分 、 
冷蔵の場合 ^^8分 I で焼きます。 
l^P.47) 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場 
合 FT 5 〜1續 冷蔵の場合^^1^1 
で焼きます。この時 テーブルプレー ト 
は取り外します。 P > P .48 l 


スホンジケ ー キ 


レンジ 200 W 
加鰣間1〜 2 分 
(下ごしらえ） 

120 スポンジケ-キ I 

(+ P .40) 


スチーム 

オーブン 


黒皿 下段 
卜ーブルフ レー ト 


満水 


スポンジケーキ 

(デコレーションケーキ） 

加熱時間の目安 約 44 分 

_ 

kernel' 


材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個 分） 

小麦粉(薄力粉) .90 g 

砂糖 .90 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3個 

バニラエツセンス . 少々 

牛？し(室温に戻す） . 小さじ2 

バター .15 g 

ホイツプクリーム . 適量 

くだもの（いちごなど） . 適量 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©型にバター(分量外)を塗って硫酸紙 
(ケーキ用型紙)を底と側面にぴったり 
と敷く。 ® を合わせ ンジ 600 wi 
ぼ〜2紹 で加熱して溶かす（直径1 8 cm 
の場合。その他は 20スポンジケーギ I のコツ 
を參照)。 I ^ P .4 l 



© ボウルに卵白を入れ、ハンドミキサ 
一で七分通り 
泡立てて砂糖 
を加え、ツノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 

❹卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエッセンスを加え、混ぜる。 

❺ 小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、 ㊇ を加えて手 
早く混ぜる。 

❻ 一気に型に流し入れ、型をトントン 
とかるく落として空気を抜き、黒皿に 
のせ 下段に 入れ ^^ンジ で 
焼く 0 

❼ 型ごと 10 〜 20 cm の高さから落と 
して焼き縮みを防ぎ'、型から取り出 
して硫酸紙をはがす。十分に冷まし、 
ホイップクリームやくだものなどで 
飾る。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .43 j 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりするまで泡立 
てて（生地で「の」の字が書ける）から 
バニラ エツ セ 
ンスを加え、 

混ぜる。 

作りかた⑤ 

から同様に 
する。 




雜 1 5 cm 

雜 1 8 cm 

直径 2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2 個 

3 個 

4 個 

パ'夕一 

lOg 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ M 

小さじ 2 

大さじ 1 

作 

し J 

か 

た 


約 1 分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 


120 スポンジケーキ1 

a 

:上がり調節 

1やや弱1 

囤 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約 42 分 

約 44 分 

約 49 分 


籲直径15〜21 cm のケーキが作れます。 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットな物を使います。 

♦卵やポウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては十分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立ったようになるまでです。 

秦良好な仕上がりは 

きめがそろっていてふくらみがよい。 




♦焼きが足りなかったときは 

牙ーブン11予熱無 III 段 1 | T 60° C ] で様子 
を見ながら焼きます。 F » p .47 l 

籲表面がへこむときは 

型から出し、底を上にして冷ますとよ 
いでしよう。 


スポンジケーキ作りの/1 

イント 

断 

面 








状 

況 

•ふくらみが悪い 

•全体にきめ（目）が詰まっている 
•固くしまっている 

•ふくらみが悪い 
•ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表面に目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
♦中央部が沈む 

•部分的に目の詰まったところがある 
•ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜ過ぎ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気抜きをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜ過ぎて卵 
の泡がつぶれた(切るように混ぜる） 

•溶かしバターが均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 
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給水タンク 


20スポンジケーキ の3ツ 


オート調理 


スポンジケ—キ 





















































































































































































スイ ーツ 


作りかた 

❶給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷 <〇 

© 耐熱性ガラスのボウルにクリーム 
チーズを入れ |レンジ1200 WI 12〜3分I 
で途中かき混ぜながらクリーム状に 
なるまで加熱し、卵黄を加えて木しや 
もじでよく混ぜる。げ P.43) 


❹ パ'ターは容器に入れ Iレンジ ifooW 
I約1分I で加熱して柔らかくした物を 
③に練り込み、粉砂糖％量と小麦粉を 
合わせてふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、生クリームとレモン 
を加え混ぜる。 

©別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、 
ツノが立つまで泡立てて④に2回に 
分けて加え、さつくりと混ぜる。 

❻ ⑤を型に入れ、型をかるく落とし 
て表面を平らにし、黒皿にのせて 下段 
に入れ 120スポンジケ1 仕上がり 
調節^圍で焼く。あら熱が取れた 
ら型に入れたまま冷蔵室で冷やして、 
型から外す。 

134 「レンジ加熱の使いかた」 (^P.43j 


作りかた 

❶型の底面にバター（分量外）を塗っ 
て硫酸紐ケーキ用型紙)を底にびった 
りと敷く。内側にはふちまでたっぷ 
りとバター（分量外）を塗り、硫酸紙 
は敷かない。 

© 耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
加熱室底面にセツトしたテーブルプ 
レートに置き、 r レンジ 1200 Wll2〜_i 
で加熱して柔らかくし、なめらかにな 
るまでハンドミキサーでよく混ぜる。 
❸②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を加えてなめらかになる 
まで混ぜる。 

❹③に生クリーム、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつどハ 
ンドミキサーで混ぜ、コーン スター 
チを加えて木しやもじでダマになら 
ないように混ぜる。 

❺ 別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立て残りの砂糖を加え、ツノが 
立つまで泡立てる。 


© ④に⑤を3回に分けて加え、さっ 
くりと泡をこわさないように生地と 
なじませながら混ぜる。 

❼⑥を型に入れ、かるくたたいて空 
気を抜く。 

©テーブルプレートを取り外し、 
「オーブン I r ?熱有1 n 段1 『50°C| R8 〜54分1 

に設定し、スタートして予熱する。 
❾予熱終了音が鳴ったら、黒皿にぺ 
ーパータオル2枚を敷き、 ⑦ をのせ、 
熱湯（カップ2 •分量外）を黒皿に注 
ぎ'、 下段に 入れて焼く。 

❿ 焼き上がったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作る。ケ 
ーキが型の高さくらいまで沈み、完 
全に冷めてからゆっくりと型から取 
り出す。 

〔ひとくちメモ〕 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー（小さじ1 ) で溶いた物をスフ 
レチーズケ _ キの表面に塗ってもよいで 
しよラ。 

•スフレチーズケーキは、熱いうちに型 
から出すとくずれてしまいます。 


「レンジ加熱の使いかた」 F>P-43] 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 (^P.48l 


@ 


材料(直径 1 8cm の底の抜けない金属製ケー 
キ型1個分） 

クリームチーズ . 150g 

バター . 30g 

砂糖 .90g 

卵黄 . 3個分 

生クリーム(室温に戻す) . 100 mL 

牛乳 .50mL 

レモン汁 . 大さじ1 

ブランデー . 大さじ1 


コーンスターチ(ふるう） .40g 

卵白 . 5個分 


オート調理 


レンジ 

备 200 W 加熱時間2〜3分 
^ 100 W 加熱時間約1分 
(下ごしらえ） 



吻スポンジケ-キ I 

t>P.40j 


スチーム 

オーブン 


黒皿 下段 
テ _ ブル プレー ト 


給水タンク 


満水 


チーズケーキ 

I 仕上がり調節 I やや is 


加熱時間の目安 約49分 


手動調理 


レンジ 200W 加熱時間2〜3分 
(下ごしらえ） 


決定 



予飄分 


t»P.48] 加熱 時間48 〜 54 分 


黒皿 下段 


給水タンク 


内 


スフレチ _ ズケ _ キ 




材料(直径 1 8cm の金属製ケーキ型 1 個分) 


ク 1 J— ム^—ズ . 20 0g 

バター .30g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 .50g 

小麦粉(薄力粉） .25g 

生クリーム(室温に戻す) .30mL 


レモン(皮はおろし、汁と混ぜる） •• 大さじ1 


ス VI ヅ 

スポンジ ヶ—キ 


手動調理 
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オー ノン 

(予熱 有 *1 段） 


予熱約6分 
160°C 
加熱時間 


黒皿 下段 


給水タンク 


P»P.48) 50〜60分 空 


シフオンケーキ 

(プレーン） 


作りかた 

❶ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、⑧を順に加えて混ぜる。 
サラダ油を少しずつ加えながら、さ 
らに混ぜて®をふるい入れ、ハンド 
ミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜる。 

©別のボウルに卵白と塩を入れ、八ン 
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡の 
大きさがそろったところで残りの砂糖 
を加え、ツノが立つまで十分泡立てる。 
© ①に②の;^量を加え、木しやもじ 
でサッと混ぜ、残りを加えてさっく 
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型をかるく落とし 
て泡を抜き、黒皿にのせる。 
©テーブルプレートを取り外し、 

I オーブン I 序熱〜6〇分| 

に設定し、スタートして予熱する。 
❺予熱終了音が鳴ったら、③を 下段 
に入れて焼く。 

© 焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷ます。 

©冷めたら、パレットナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に動か 
しながらていねいに側面をはがす。 
©中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地を外す。ひっくり返して底に 
ナイフを差し込み、底をこするように 
して、ゆっくりと型から外す。 


シフオンケーキのコツ 


〔ひとくちメモ〕 

•卵黄と卵白を同量（卵5個）にしても 
ほぼ同様に焼けますが、ケーキの上部に 
焼きづまりが多少出ます。また、卵黄が 
多く入っている分、断面の焼き色が黄色 
っぽく、スポンジケーキに近い仕上がり 
になります。 

•余った卵黄を使って、カスタードクリ 
—ム等を作ってもよいでしよう。 

•油は、綿実、コーン、紅花、ひまわり 
などの原料で作られたサラダ油なら、何 
を使ってもいいでしよう。オリーブ油で 
もかまいません。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

「才-ブン(予熱有)加熱の使いかた」 f-> P.481 


ココアシフオンケーキ 





.••••，り一•.'•.•••一 • 




材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分) 

小麦粉(薄力粉) . 10 0g 

ココア .20g 

ベーキングパウダー•…小さじ％ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 10 0g 

水 . 100 mL 

サラダ油 .60mL 


作りかた 

❶ ® を合わせてふるっておく。 

❷ プレーンの作りかた①〜③の要領 
で作り、①で®の換わりに水を入れ、 
㊅をふるい入れる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を參照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

•ココアの量は、好みで加減してくだ 
さい 0 
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材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分) 

小麦粉(薄力粉) . 10 0g 

ベーキングパウダー…小さじ％ 

卵黄 . 4個分 

卵白 . 5個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 00g 

水 .70mL 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす）••…1個分 
サラダ油 .60mL 




♦直径 17 〜 20cm のケーキが作れます。 


^大きさ 
材料\ 

雜1 7cm 

直径 20cm 

小麦粉 

(薄力粉) 

60g 

I00g 

ベ-キングパウダ- 

小さじ％ 

小さじ％ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60g 

I00g 

水 

40mL 

70mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの皮 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30mL 

60ml 

加熱時間 
の目安 

40〜50 

分 

50〜60 
分 


籲卵黄生地の固さは 

さらさらし過き'ず、ぽってりし過き'ず、 
ホットケーキとクレープの中間位が最 
適です。 


♦卵は、新鮮な冷えた物を 
卵白は約1 0°C が一番泡立ちが良くしっ 
かりしたメレンゲが作れます。冷蔵室 
で冷えた物を使しヽましよう。 

籲シフオン型はバターを塗らない 

バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型から外れて縮んでしまいま 
す。表面にフッ素やシリコンが施され 
ている型では上手に作れません。 

籲シフオン型は 

アルミ製の物を使います。 



♦型は完全に冷ましてから 

取り出してください。冷めないうちに 
取り出すと、しぼんでしまいます。 

■卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 

強く混ぜ過ぎないようにしましよう。 
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま 
い、シフオンケーキがふくらまなくな 
ります。 


ス VI ヅ 













































































































































カプチ-ノシフォンケ-キ抹茶とレ■ズンのシフォンケ■キ 


錢 





材料(直径 20cm の鎇製シフォン型1個分） 

⑥|小麦粉(薄力粉) .120g 

ベーキングパウダー…小さじ％ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 20g 

ぬるま湯 . 100 mL 

インスタント コーヒー 

. 大さじ2% 

サラダ油 .60mL 

シナモンパウダー . 小さじ1 

作りかた 

〇プレーン 1-» P .135] の作りかた 
①〜③の要領で作り、①でレモン水 
の換わりにインスタントコーヒーを 
ぬるま湯で溶いた⑬を入れる。 

❷プレーンの作りかた①の要領で粉 
を混ぜた後に、シナモンパウダーを 
加えて混ぜる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を參照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

シナモンパウダーの量は、好みで加減 


• シナモンバウ 
してください。 


材料(直径 20cm の金属製シフォン型1個分） 

. 小麦粉(薄力粉) . 120 g 

@抹茶 .log 

.ベ _ キングパウダー…小さじ3^ 

卵黄 . 5 個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 00 g 

水 . IIOmL 

サラダ油 . 60 mL 

レー ズン . 80 g 

作りかた 

❶@を合わせてふるっておく。 

© プレーン F ^ p .13^1 の作りかた 
①、②の要領で作り、①で®の換わ 
りに水を入れ、©をふるい入れる。 

© プレーンの作りかた③の要領で生 
地を作り、最後にレーズンをパラパ 
ラと入れ、かるくゴムベらで混ぜ合 
わせる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を參照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• レーズンを混ぜるときは、生地の泡をつ 
ぶさないよう、ていねいに混ぜましよう。 

抹茶と小豆のシフォンケ-キ 

レーズンの換わりに甘納豆（小豆）を 
加える。 


キヤ□ツトケーキ 


マフイン 


作りかた 

❶ バターはハンドミキサーでよく練 
り、5少糖を加えてよく混ぜる。 

©卵を加え、クリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加 
ス•る。 

©©をふるい入れ、木しやもじでさ 
つくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混 
ぜる。 

❹③マフイン型に分け入れ、黒皿に 
並べてテーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ I オーブン I序 Mra 
0 8O o d 3O 〜40分Iで焼く。 


作りかた 

❶ 型に薄くバター（分量外）を塗り、 
小麦粉（分量外）をかるくふっておく。 
©ボウルに⑬を入れ、ハンドミキサ 
一でなめらかになるまで混ぜ、にん 
じんを加えてよく混ぜる。㊇をふる 
い入れ、木しゃもじで練らないよう 
に混ぜる。 

❸①の型に②を一気に流し入れ、黒 
皿にのせ、テーブルプレートを取り 
外し、 中段に 入れ R - yy ] __ 
_ ぼ80。咖〇〜40分 で焼く 0 
❹焼き上がったら型から出し、冷ま 
してから粉砂糖をふる。 

「才-ブン(予熱無)加熱の使いかた」 [+P.47J 


「才-ブン(予熱無)加熱の使いかた」 I^P-47] 

チヨコチップ マフイン 

作りかた③で粉を加えてからチヨコ 
チップを混ぜ込み、牛乳を入れて混 
ぜる。 
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材料(直径 6cm のマフィン型 9 個分) 

^ f 小麦粉(薄力粉） . 250g 

ベーキングパウダー••…小さじ 3 


砂糖 . 1 00g 

バター（室温に戻す） . 1 50g 

卵（溶きほぐす） . 2個 

牛乳 . 100 mL 

パニラエツセンス . 少々 



@ 


材料(直径1 8cm の金属製リング型1個分） 

小麦粉(薄力粉) . 10 0g 

ベーキングパウダー…"小さじ;^ 

シナモン . 小さじ％ 

塩 . 少々 

にんじん(すりおろしてかるく水気を切った物） 

.80g 

卵 . IX個 

砂糖 . 80g 

[サラダ油 .80mL 

粉砂糖 . mm 


⑬ 


ス VI ヅ 


手動調理 


手動調理 


レンジ 200W 加熱時間1〜2分 
(下ごしらえ） 


手動 






レンジ 200 W 加熱時間3〜4分 






(下しら兄) 


s - - 




才—ブン|予熱約0分 
[- » P .48 J 15〜20分 

口-ルケ-キ(プレ-ン) 



茶ケーキ 


1 懸 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉) .80g 

砂糖 .80g 

卵(溶きほぐす） . 4個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳(室温に戻す）……大さじ134 
.バター……大さじ1強(約 15g) 
あんずジャム(粒のある物は裏ごす)……適量 

(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

❶黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 
©©を合わせて加熱室底面にセットした 




テーブルプレートに置き、 |レンジ 「200W1 
[I〜2分Iで加熱し、溶かす。（材料が 


2倍のときは約3分加熱） 1 P-43] 

© 卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立てて砂糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

©小麦粉をふるい入れ、木しやもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで$昆ぜ、② 
を加えて手早く混ぜる。 

❺テーブルプレートを取り外し 
牙ーブン 1序熱有1「1段 I II函 E 5〜20分I 

に設定し、スタートして予熱する。 

❻①に④の生地を _ 気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにします。 
❼予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 


2段のときはIオーブン I® 熱有112段I 


匡〇〜30分Iに設定し、スタートして予熱 


する。予熱終了後、黒皿を 中段と下段に 入 
れて焼く。途中残り時間10〜12分で黒 
皿の 中段と下段を 入れ換えて、さらに焼く。 


、スタ-トノ 


籲生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは 
"共立て法の作りかた"を參照し、生地で 
「の」の字が書けるまでしっかり泡立て 
ます。小麦粉の混ぜかたは、練らないよ 
うにさっくりと混ぜます。 F»P.133l 

癱紙をはがすときは 

熱いうちにサッと霧を吹くか、ぬれぶき 
んで湿らせてから両手でゆっくりはがし 
^ 〇 

_周りの固さが気になるとき 

ケーキの表面にシロップを塗るか、あら 
熱が取れたら乾いたふきんをかけてラッ 
プで包み、しばらくおいてから巻きます。 

籲ジャムを塗るときは 

向こう側 2 cm ほど残して塗ると、巻き 
終わりがきれいです。 


❽焼き上がったらふきんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色 
のついている面を上にしてあら熱を 
取る。 

©生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終わりは2 
cm ほど残してあんずジャムを塗り、 
手前から巻き、巻き終わりは下にし 
てしばらく置いて生地とジヤムがな 
じんでから切る。 


「レンジ加熱の使いかた」 &P.431 


160°C 

•鮪. 1 段/ 2 則 加熱時間 

F» p - 4 8] 22〜32分 

マドレーヌ 





材料(直径 8cm の金属製マドレ-ヌ型10個分） 

小麦粉(薄力粉) . 10 0g 

砂糖 . 10 0g 

バター . 10 0g 

卵(溶きほぐす） . 2 K 個 

レモン汁 . 大さじ M 

レモンの皮(すりおろす）•…％個分 


@[ 


(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

❶ 型にバター(分量外)を塗って型紙を 
敷く 0 

© バターは容器に入れて加熱室底面に 
セツトしたテーブルプレートに置き、 
「レンジ600 Wl「3 〜4分I で加熱する0 
(材料が2倍のときは5〜6分加熱) F»P-43) 
❸卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。 ® を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。 
❹③を型に分け入れ、 

黒皿に並べる。 



「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 1+P .48〕 ❺テーブルプレートを取り外し、 


モカロールケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 
1で、溶く）を加える。 

抹茶ロールケーキ 

材料•作りかた 

作りかた④で、抹茶液（抹茶大さじ K 
を水大さじ;^で溶く）を加える。 


「オーブンII予熱有 Iff 段旧 60°Cl[^2 〜32分I 
に設定し、スタートして予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

2段のときは|オーブン I _ 

百 4 〜 に設定し、スタートして 
予熱する。予熱終了後、黒皿を 中段 
と 下段に 入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 溶かしバターはあたたかい物を使います。 


「レンジ加熱の使いかた」 F»P.43] 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 b^P.48l 137 


□ールケーキのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


ス VI ツ 








































































































































































材料 (16 個分） 

小麦粉(薄力粉) . 

パ'夕 _( 室温に戻す）… 

砂糖 . 

サラダ油 . 

卵白 . 

アーモンドスライス 

^粉砂糖 . 

シナモン . 


八ウンドケーキ (プレーン) 


プレーン 


りレケーキ 



オーブン 


予熱約6分 
160°C 


1 (予熱有._ 加熱時間 

1 P-48) 44〜54分 


黒皿 下段 




材料 (1 9 x 8.5 x 6cm の金属製パウンド型1個分) 

|小麦粉(薄力粉) . 10 Og 

ベーキングパウダー…小さじ;^ 

砂糖 .80g 

ノ 夕一(室温に戻す) . 10 Og 

卵(溶きほぐす) . 2個 

バニラエッセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけた物） . 60g 

作りかた 

❶ 型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

❷ボウルに バターを 入れ、ハンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けて加え、 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加える。 
©卵を少しずつ加えながら混ぜ、ドラ 
イ フルーツを 加えて木し や もじで混 
ぜ合わせる。㊇を合わせてふるい入 
れ、練らないようにして混ぜる。 

❹③ を型に入れ、型をかるく落とし 
て生地を詰め、生地の 
中央をくぼませて表面 
をなら し、黒皿に図のよ 
うにのせる。 


©テーブルプレートを取り外し 译ーブン| 

「予熱有 I №1 [T60r1 144〜 54 分 1 に 

設定し、スタートして予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 [- >P.48) 


バターはよくすり混ぜる 

十分空気を含ませてクリーム状になる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんわりするまでよくすり混ぜます。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから焼きます。 

.焼き上げの途中で表面の焼き色が 
濃くなったときは 

表面にアルミホイルをのせて、さらに 
焼きます。 

•焼5上がりは 

竹ぐしで中心を刺してみて、何も付い 
ていなければ焼けています。 

.焼き上げ直後は 

ケーキがまだ柔らかめでこわれやすい 
ので、2〜3分そのまま置き、紙ごと型か 
ら出してふきんをかけて冷まします。 

チヨコバナナケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてからバナナ （ ％ 
本•きざむ）ときざんだチヨコレート 
(約 20g) を加える。 

りんごケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてから りんごのプ 
リザーブ (約 60g) F»P.14ll を加える。 

カラメルケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてから 柔らかプリ 
ン F»P.147) を參照して作ったカラメ 
ルソースを 混ぜ込む。 

マー ブルケーキ 

材料 • 作りかた 

カラメル ソースをさっと 混ぜ、マー ブ 
ル状にして焼く。 
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ボーロ 



作りかた 

❶ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーか泡立て器で白っぽくなるま 
で練り、砂糖を2〜3回に分けて加 
えよく混ぜる。 

©サラダ油を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。 
木しゃもじで練らないように粉気が 
なくなるまで混ぜる。 

©生地を16等分し、平たく丸めて中 
央をかるく くぼませる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけで塗ってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
て貼りつける。 

©テーブルプレートを取り外し、 IオーブンI 
I予熱有 111 段旧 70°Cll18 〜22分 1 
に設定し、スタートして予熱する。 
❽予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら熱いうちに®を合 
わせてふりかける。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」ヒ P.48) 


■ 19 x 1〇 x 8.5 cm の金属製のパウンド型で焼くときは 

材料は、小麦粉(薄力粉） 200g、 ベーキングパウダー小さじ％、砂糖 120g、 パ'ター 
120g、 卵3個、バニラエッセンス少々、ドライフルーツのラム酒づけ 100g で生地 
を作り、同じ方法で旧8〜65分]焼きます。 


手動 

決定 



予熱約6分 
170°C 

_ 加熱時間 

f P-48] 18〜22分 


1@_ブン1 

E 予熱有 - TS ) 


黒皿 中段 


ITtF 


給水タンク 


手動調理 


八ウンドケーキのコツ 


給水タンク 


手動調理 


3g3g3gx 々量々々 
206000;5少適少少 
2 •1-L 
さ 
大 


ス VI ツ 



W48] 70〜80分 - 

焼きメレンゲ 



材料 （6 個分) 


卵白 . 1個分 

グラニュー糖 .50g 


クルミ（あらく砕いておく）…" 20g 
黒すりごま……大さじ1(約 5g) 


作りかた 

〇ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでグラニュー糖を加えながら、 
ツノが立つまで泡立てる。 

© ①に㊇を加えて、かるく混ぜ合わ 
せる。 

❸オーブンシートを敷いた黒皿に、② 
を6等分し、4〜 5cm 長さにして置き、 
スプーン等で ツノを 立たせるように 
形を作る。 

❹ テーブルプ レー トを取り外し Iオーブン I 
序熱有1「1段 in00°Cl|70 〜80分 1 

に設定し、スタートして予熱する。 

❺ 予熱終了音が鳴ったら③を 下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• シヤコ貝や岩をイメージさせるかわい 
いお菓子で“□カイユ”として販売され 
ている物があります。 

•焼き上がったらそのまま加熱室に、10 
〜20分おいて乾燥させると上手に仕上 
がります。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 OP.48) 


手動調理 


レンジ 800W 約1分40秒 
(下ごしらえ） 



黒皿 中段 


厂オーブン I 

R " 予熱有 .1 段)1 

0»P.48I 


予熱約8分 
200°C 
加熱時間 


給水タンク 


15〜20分 空 


スイ ー トポテト 



材料 （12 個分） 


さつまいち . 

-大2本 (約 600 g) 

如 

[ バター . 

.30g 


1砂糖 . 

.70g 

rev 

卵黄 . 

. 個分 

妙 

バニラ エツ センス . 少々 

牛字し . 

. 50〜 70mL 

つや出し用卵 



卵黄 . 

.M 個分 


みりん . 

. 小さじ K 


作りかた 

〇さつまいもは丸のままラップで包み、加 
熱室底面にセットしたテーブルプレートにの 
せ、 fTM 仕上がり調節で加熱し、 
皮をむいて熱いうちに裏ごしする。 卜 》P.38~] 
© 容器に①と㊇を入れて全体をかるく 
混ぜ レンジ 「800W1 「約1分40秒I で 
加熱する。 l-»P-43] 

❸②に®と牛乳を加え、木しゃもじ 


でなめらかになるまでよく練り混 


ぜる。 

❹③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面につや出し用卵の卵黄とみ 
りんを混ぜ合わせて塗り、オーブン 


シートを敷いた黒皿に並べる。_ 

❺テーブルプレートを取り外し |オーブン | 

\¥m^\lm\[zoo^c\ ri5-2o^l 

に設定し、スタートして予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


「 110根菜I の使いかた」 l-»P-38l 
「レンジ加熱の使いかた」 (- »P.43) 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 (^P.48) 



焼きりんご 



材料 (4 個分) 


りんご（紅玉) . 4個 

砂糖 .60g 

㊇ バター .40g 

シナモン . 少々 

ホイップクリーム . 適量 

作りかた 


❶りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜く。 

©㊇を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの穴に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ はーブン 1 1予熱無I 
H 段1118 0°C| 后〇〜60分I で焼く。 
©冷めてからホイップクリームを飾る。 
「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 ^P.47l 



I ^ P .43] 500 W 約1分30秒 ^ 

りんごのコンポート 



材料 • 作りかた 


❶りんご（紅玉 • 2個）は皮をむき、 

芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩 
水につけてからサツと洗う。 

©深めの皿に並べて砂糖 （50g)、 レ 
モン汁（大さじ2 ) をふりかけてラツ 
プをして 厂レンジ I 800W 1 〜7分1 で 
加熱し、そのまま冷ます。 

©りんごの煮汁と赤ワイン（大さじ 2) 

を合わせて 。ンジ1500 Wl 約1分30秒I 
で加熱して②のりんごにかける。 

「レンジ加熱の使いかた」厂 P .431 139 
















































































































































































































型抜きクッキー 


(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

❶ バターはハンドミキサーで 白 っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

© 卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
ス ■ 念 〇 

©小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜる。 

ひとつにまとめてラップで包み、冷 
蔵室で約1時間休ませる。 

©生地をラップの間に挟み、めん棒 
で5 _の厚さにのばす。 

I 層 

❺ 上のラップを外し、直径3 cm の型で 
抜き、アルミホイルを敷いた黒皿2枚 
に並べる。 


，韁 1 



絞り出しクッキーアーモンドクッキー 


材料(黒皿2枚 • 96 個分） 

小麦粉(薄力粉) . 

• 260g 

バター(室温に戻す) . 

.160g 

砂糖 . 

… 80g 

卵(溶きほぐす）••…大IX個(約 80g) 

バニラエツセンス . 

.…少々 

ドライ フルーツ (小さく切った物） • 

•…適里 


(1 段で焼くときは材料を:％量にする。） 

作りかた 

❶型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。 

© アルミホイルを敷いた黒皿2枚に 
①を絞り出し、上にドライ フルーツ 
を飾る。 

© 型抜きクツキ ー作りかた⑥⑦を参照 
して'焼く。 

アルミホイル 


© © © © © © © © 1 

@©©@©©©©1 

©@©©©©©©1 

©©©©©©@©1 

©©©@©@©©1 

@©@©©©©©1 


(中段) 


©'©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 


(下段) 


(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

❶型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作るが、バニラエッセンスの 
換わりにスライスアーモンドを加え、 
㊇を合わせてふるい入れて混ぜる。 
❷①を黒皿2枚分にちぎって等分し、 
アルミホイルを敷いた黒皿に並べる。 
© 型抜きクッキー作りかた⑥⑦を參 
照して焼く。 

ピーナッツクッキー 

材料 • 作リかた 

スライスアーモンドの換わりにあらく 
きざんだピーナッツ (120g) を加え 
て、型抜きクッキーを參照して焼く。 


クッキーのコツ 


©テーブルプレートを取り外し、 |オーブン| 
段阮〜2彌 

に設定し、スタートして予熱する。 
❼予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段と 
下段に 入れて焼く。 


1段のときは 译ーブン1予熱有1 1段1 1 
こ 設定し、 スター トして予 


熱する。予熱終了後、黒皿を 中段に 入 
、れて焼く。 , 

140 「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」(- >P-48j 


材料(黒皿2枚 • 96 個分) 


小麦粉(薄力粉) . 340 g 

バタ—(室温に戻す) . 170 g 

砂糖 . 1 20 g 

卵(溶きほぐす） . 大1個 

バニラエツセンス . 少々 


材料(黒皿2枚 • 96 個分） 

⑧ f 小麦粉(薄力粉) . 240g 

ベーキングパウダ——小さじ1 


バター(室温に戻す） .80g 

砂糖 .80g 

卵(溶きほぐす) . 1個 

スライスアーモンド .120g 



♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
うにします。 

籲生地^^'ベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作ります。 

打ち粉を多く使うと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

癱生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らができます。 

癱市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
焼き具合を見ながら焼きます。 


癱生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
よ$ 0 

籲焼き上がったらすぐ取り出す 

そのまま加熱室に置くと、余熱で焦げ過 
ぎることがあります。 

癱焼きむらが気になるときは 

残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ換 
えてさらに焼きます。 
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手動調理 


❺ 3 mm 厚さの 25 x 40cm の長方形に 


手動調理 


寸_ブ'^ I 子熱約8分 

I (予熱有.1段）| し〇〇 C 

加熱時間 
け R48 J 28〜40分 


黒皿 中段 


給水タンク 




アツブルパイ 


切り、残りで 2cm 
幅の テープを 8 
本切り取る。 

©パイ皿に生地 
をのせてびった 
りと敷き、まわ 
りの生地は切 
り落とす。 



手動 



皿をふせて型より 

手動 

決定 



ひとまわり大きく 

決定 



800W 

|レンジ | 加熱時間 7〜9 分 
800W 

ド p - 43 j W 寺間 5〜7 分 


テーブル プレ _ 卜 


給水タンク 




りんごのプリザーブ 



材料(直径 21cm の金属製パイ 皿 1枚分） 

小麦粉(強力粉) . 

100g 

小麦粉(薄力粉) . 

…. 100g 

バター (2cm 角に切り、冷たい物）" 

…. 140g 

冷水 . 90 

〜 IIOmL 

りんごのプリ ザーブ . 

、京^ 

. 週星 

〈つやだし用卵〉 



卵 . 

……％個 


ぶ . 

• 小さじ％ 


©底全体にフオ 
ークで 穴を 
あける。 



ザーブを詰めてから、 

_ 


❽りんごのプリ ザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
の卵と塩を混ぜ 
合わせてパイの 
周囲に塗り、テ 
ープを 組んで端 
を貼りつける。 


©周囲にもテー 
プをのせ、フォー 
クで押さえ、つ 
やだし用卵をさ 
らに全体に塗り、 
黒皿にのせる。 




作りかた 

〇ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、 パ' ターを 
加えて指先で混 
ぜ、冷水を加え 
て練らないよう 
に混ぜる。 


❿ テーブルプレートを取り外し、 |オーブン| 
I 予熱有 I [ JW \ [200° C ] 网〜40翔 

に設定し、スタートして予熱する。 

❿予熱終了音が鳴ったら⑨を 中段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 t » P .48) 



材料(直径21 cm のアツプルパイ • 1個分） 

りんご(紅玉またはふじ）. 

. 3個 


砂糖 . 

80〜 120 g 


. レモン汁 . 

• 大さじ1 

シナモン . 

. 少々 


作りかた 


〇りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよう切りにし、塩水につ 
けてからかるく水洗いをして、水気 
を切る。 

© 大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れてかき混ぜ I レンジ r 800 Wl [^〜9分 I 
で加熱する。 

© アクをとって混ぜ、再び 
^ンジ^ 00 WII 5 〜7紹 で加熱する。 
シナモンを加えて混ぜ、冷めてから 
ざるに上げて汁気を切る。 


©パ'ターの形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ツプで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませる。 


© かるく打ち粉をしたのし台にのせ、 
めん棒で長方形にのばす0 

❹ ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 


アツプルパイのコツ 


♦型は金属製の物を 

耐熱ガラス製の型では上手に焼け 
ないことがあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターが溶けて生地が柔らかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると 
作りやすくなります。 

♦冷凍パイシートを使うと便利 
直径21 cm のパイを焼くには、市販 
のパイシート （ 1枚•約10 0 g の物)4 
枚が必要です。2枚ずつ重ねてのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 
♦焼きむらが気になるときは 
残り時間1 〇〜 15分ぐらいでパイ 皿 
の前後を入れ替えてさらに焼きます。 

v _；_ J 




〔ひとくちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期（秋）の紅玉が最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 


「レンジ加熱の使いかた」 I 4 P .43〕 


いちごジャム 

材料 • 作りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖 （150 〜 
200 g )、 レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴）を大きめの耐熱性容 
器に入れ、 りんごのプリ ザーブを參 
照して加熱する。 


















































































































































手動調理 


手動調理 


手動調理 




材料 (1 6個分） 

小麦粉(強力粉） . 

小麦粉(薄力粉） . 

ベーキングパウダー. 

L 砂糖 . 

パ'夕 一（5mm 角に切る）… 

卵（溶きほぐす）…… 

狀1牛乳 . 50 mL 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . X個 

塩 . 小さじ％ 


…… 160g 
…… 160g 
小さじ IX 

. 60g 

.80g 

…… IX 個 




免 


レンジ 200 W 加熱時間5〜6分 
(下ごしらえ） 


予故分 

〒熱有…段 、) 加熱時間 

r » P -49 J 18〜26分 

プチパイ 


黒皿 中段 


I7t7 


I 醫 I 



トツつ I 1 80 °C 
(予熱無. 1 段) I 加熱時間 

I + P .47 I 26〜32分 


ブラウニ 






材料(黒皿1枚分） 

冷凍パイシート （1 個約 100g の物、 

10〜15 分間室温で解凍する） . 2 枚 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

.塩 . 小さじ X 

お好みのくだもの(薄切り） . 適量 

粉砂糖 . mm 




材料(黒皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 250g 

ココア . 50g 

-ベーキングパウダー“小さじ1強 

砂糖 . 1 50g 

バター （室温に戻す） . 1 50g 

卵（溶きほぐす） . 3 個 

チヨコレート . 1 00g 

レー ズン（ぬるま湯で戻す）… 1 00g 
くるみ（あらみじん切り）… 1 50g 
バニラ エツ センス . 少々 


⑬ 


オーブン 




180 °C 


1 (予熱無. 1 段) I 加熱時間 
1-> P .47] 28〜36分 

スコーン 


黒皿 中段 




作りかた 

❶ 冷凍パイシートを 5 mm の厚さにの 
ばし、それぞれ6等分し、スライスし 
たくだものを上にのせる。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いて①を並べ、つやだ 
し用卵を塗る。 

©テーブルプレートを取り外し、 
ぼーブ3序熱肩1ぼ段 in 80° Cll 1 8〜26邊 

に設定し、スタートして予熱する。 
❹予熱終了音が鳴ったら②を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら、粉砂糖をふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•击詰など汁気のあるくだものは、汁気 
を切ってから使います。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 E ^ P -48] 


作りかた 

❶ 28 cm 幅のオーブンシートを正方 
形に切り、四隅に 1 cm ほど切り込み 
を入れ、その部分を折り込んでおく。 
©オーブンシートの大きさにアルミホイル 
で四角形の型を作り、黒皿の中央にのせ、 
アルミホイルの前後の部分を黒皿のふちに 
折り込んで付ける。型の両サイドはアルミ 
ホイルを2〜3重にして立てて型を安定させる。 
©アルミホイルの表面に少しバターを 
塗って①のオーブンシートをつける。 

❹チヨコレートは砕いて容器に入れ、 
加熱室底面にセツトしたテーブルプレ 
—卜に置き、 |1^ン3|奶 0 W : |5 〜6分1 で 
途中かき混ぜながら加熱して溶かす。 I ^ P .43 l 
©ボウルに バターを 入れ、ハンド ミ 
キサーで練り、砂糖を加えてよく混 
せる。卵を加えて混ぜ、バニラエツ 
センスと④を加えてさらに混ぜる。 
❻⑬を混ぜ込み、 ©を 合わせてふる 
い入れ、練らないように混ぜる。 

©黒皿に流し入れ、表面を平らにし 
て テーブルプレー トを取り外し、 
中段に 入れ 牙 

^ 6 ^ 32 ^ 1 で焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 


作りかた 

❶ ボウルに®をふるい入れ、バター 
を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

⑮を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ 
にする。 

©生地をラップの間に挟んでのし台 
にのせ、めん棒で 1.5 cm 厚さにのば 
し、直径 5 cm の丸型で抜く。 

©黒皿にオーブンシートを敷いて 
②を並べ、表面につやだし用卵を塗 
ってから、 テーブル プレートを取り 
外し、 中段に 入れ I オーブン1酿無 1 
II 段 W 80 o C 晗8〜36分 で焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

•生地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしよう。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 (- > P .47) 


P .43 


「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 ド P.47] 


手動 

^1" 

_ J 






給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


ス VI ツ 
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手動調理 


手動調理 


手動調理 


相 / あたた4 

決定 U 夕 -I 


令 



レンジ 


800 W 
加熱時間 


テー ブルノ レート 




手動 



t ± M 3 J 約1分20秒 

コ_ヒ_ゼリ_ 


^ Sm 

r » P- 43 J 30〜40秒 


F -ブルプレ-卜 





切りもち•市販の 
八°ツクもち 

※焼き色はつきません 

フルー ヅ大福 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 
仍ジ T 8001 A /1 I 約40秒 I で加熱し、ふ 
くらんだもちの上にひとくち大に丸 
めたあんと好みのフルーツ（いちご • 
甘栗など）をのせて包み込む。 

あべ川もち 



材料 (4 個分） 

^粉ゼラチン……大さじ1(約 10 g ) 

ル水 . 大さじ2 

インスタントコー匕一 . 大さじ2 

水 . カップ2 

砂糖 .60 g 

ホイップクリーム . 少々 

作りかた 

❶ 容器に ㊇ を合わせて入れ、粉ゼラ 
チンを水でしとらせておく。 

©①とインスタントコー匕一、砂糖 
を合わせ入れ、水を半量加えながら 
よく混ぜ、 レンジ T 800 W 1 1約1分20秒| 

で加熱する。 

©残りの水を加えて混ぜ、水でぬら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾る。 

レモンゼリー 

材料 • 作りかた 

インスタント コーヒーを レモン汁 
( IX 個分•約 70 mL ) に換える。 

オレンジゼリー 

材料 • 作りかた 

インスタントコーヒーと水をオレンジ 
ジュース（カップ 2) に換える。 

砂糖は好みで調節する。 

グレープゼリー 

，ぶプ5 —ヒ—と水をグレ—フ 。材料.作りかた 
ジュース（カップ 2) に換ミス 水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 

石小 I 库は辟;節才ろ仏 ° を皿にのせ、割りじようゆ、または 

■は好みて論 P する。 生じよぅゆを少々かけて | レンジ | 8 _ | 

「レンジ加熱の使いかた」 [^ p .43 i 函^ a で加熱する。すぐにのりを巻く。 

「レンジ加熱の使いかた」 h > P .43 j 


材料 • 作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 


皿にのせ I レンジ T 800 WI で加 

熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないで楽に取れます。 

いそべ巻き 



\Mj 





r ー フル プレート 


I > ' I 800 W 
加熱時間 


& M 3 J 約3分 

手作りちち 





材料 (4 人分） 

もち米 . 

…"カップ 1(160 g ) 

. 

. bu 〜 yum し 


作りかた 

❶ もち米は洗って約1時間水（分量 
外）につけ、ざるに上げて水気を切る。 
©米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけて米を砕く。 

❸②を容器に入れ、おおいをして 
[ レンジ1800 WI №3分 I で加熱する0 
❹熱いうちに木しゃもじで練り混 
ぜる。 

©ひとくち大にちぎ'り、あんや納豆 
などであえる。 

〔ひとくちメモ〕 

• 消費電力 1 80 W 以上のミキサーをご使 
用ください。 

•ミキサーには、もち米を1回に1カップ 
以上かけないでください。 


豆もち 


材料 • 作りかた 

ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加 
えて加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 t > P .43| 


パックや包装を 
外し、水にくぐ 
らせてから加熱 
しよ 9 〇 

とくに固い切り 
もちの場合は、 
水をはった深め 
の皿に入れて 
加熱します。 
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もちを笼らかくするコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


ス VI ツ 



























































































































































































…. 20 g 
…. 10 g 
•… 15g 
小さじ％ 
小さじ1 
"100 g 
…… 8 g 
•• 30 Og 
• 適量 


1個 


材料 （12 個分） 

J 卵 . 

砂糖 . 

はちみつ . 

チヨコレート… • 


© 


重曹 . 

*. 

小麦粉(薄力粉）… 

ココア . 

あん （12 等分する) 
アーモンド（砕く） 



びな 


チヨコまんじゆうみつまんじゆう 


作りかた 

❶ 給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ 容器に®を入れ、泡立て器ですり混ぜ 


作りかた 

❶ 給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©容器に®を入れ、泡立て器ですり混 


レンジ] 500W]®]30 秒Iで加熱する。 ぜレン':3500 W® 勺30秒で加熱する。 


l^P.43] 

©別の容器にチヨコレートを入れ 
「レンジ f200Wl I約1分I で溶かし、②に 
はちみつと合わせて冷ましておく。 
❹③が冷めたら合わせた®を入れ、 
ふるった小麦粉、ココアを加え、木 
しやもじで混ぜる。 

©打ち粉(薄力粉 • 分量外）を敷いたの 
し台に生地をおき、手に粉をつけて生 
地を棒状にまとめ、12等分する。 
©さらに手に粉をつけて生地を丸く 
のばしあんを包み、上に砕いたアー 
モンドを飾りつける。 

©黒皿にオーブンシートを敷き、ま 


l^P-43] 

© パ'ターを ^^1200 Wl^T^ で力 □ 
熱して溶かす。 

❹©に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておく。 

❺④が冷めてから水で溶いた重曹を入 
れ、ふるった小麦粉を加え、木しゃも 
じで練らないように、粉気がなくなる 
まで混ぜる。のし台に打ち粉をたっぷ 
りふり、生地を取り出す。 

©手粉（分量外）をつけ、生地を数回 
たたみながら耳たぶより少し柔らか 
く練り上げ、12等分し、あんを包む。 
©黒皿にオーブンシートを敷き、ま 


んじゆうを並べて 中段に 入れ Iスナ_ム1 んじゅうを並べて 中段に 入れ[スチーム] 


「オーブン 1序熱無||1段1118 0°Cl「25 〜32分I 

で焼く。 


「オーブン]「予熱無旧段1118 0°C II24〜36分I 
で焼く。 


144「スチ-ムォ-ブン咖かた」5^5〇] 「スチ-ムオ-ブンの使ぃかた」1ゴ獅 


材料 （12 個分） 

' m . 

砂糖 . 

粉末黒砂糖… 

バター . 

はちみつ . 




. 1個 

. 小さじ1 

. 20g 

. 1 Og 

.40g 

生クリーム . 大さじ 

童曹 . 小さじ K 

水 . 小さじ1 

小麦粉(薄力粉） . 1 20g 

あん （12 等分する） . 30 0g 



手動調理 1 


レンジ 200 W 加熱時間約 2 分 
(下ごしらえ） 

手動 

決定 おターり 



黒 皿 中段 

1 オーブン 1 80 °C 

給水タンク 

ゾ予熱無段)、 1加熱時間 

28〜38 分 

•fu 


黄金いも 


作りかた 

❶®を合わせて練り混ぜ、5等分し 
て俵形に丸める。 

❷®を容器に入れて混ぜ合わせ、加 
熱室底面にセツトしたテーブルプレ 


—卜に置き、 |レンジ |—200Wlfe2 分1 
で加熱し、途中かき混ぜながら加熱 
して冷やす。水で溶いた重曹を加え、 
小麦粉をふるい入れて混ぜ合わせ、 5 
等分する。 h » P .43 l 
©手粉（分量外）をつけながら①の 
あんを生地で包み、さつまいもの形 
にしてシナモンを周りにまぶし、ナ 
ナメに2つに切り、切りくちに卵黄を 
塗ってごまをつける。切りくちを上 
にして底にかるく小麦粉（分量外） 
をつける。 

❹ オーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ 
巨8〜38分|で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 &P.431 


「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 G P .47] 


mmmWM 

レンジ 500W 加熱時間約30秒 
200W 娜寺間約1分 
(下ごしらえ） 


手動 


探 



180°C 

1 (予熱無. 1 段 )1 加熱時間 

&»P-50J 24〜36分 


日 
黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


@ 


⑬ 


材料 (1 0個 分） 

さつまいも （ゆでて裏ごしした物）… 30 0g 

砂糖（湯大さじ3で溶く） . 60g 

小麦粉(薄力粉） . 1 50g 

砂糖 .80g 

卵(溶きほぐす） . 大さじ2強 

水あめ . 1 5g 

重曹（水小さじ1弱で溶く）…•小さじ;^ 

シナモン . 適星 

卵黄 . 少々 

黒ごま . 適量 


ス VI ヅ 


エクレア 




シュークリーム 



アルミホイル 


©テーブルプレートを取り外し、 
牙一^序熱__^〇26〜32分 に設 
定し、スタートして予熱する。 

❽予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 

© 焼き上がったらすぐにアルミホイル 
から外し、十分に冷ましてから切り目を 
入れてカスタードクリームとホイップク 
リームを詰め、仕上げに粉砂糖をふる。 

2段のときはIオーブン jl 予熱有 L2 段！ 


匡4〜44分Iに設定し、スタートし 


て予熱する。予熱終了後黒皿を 中段 
と 下段に 入れて焼く。 

途中残り時間8〜10分で黒皿の 中 
段と下段を 入れ換えて、さらに焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 0»P.43] 


作りかた 

〇小麦粉をふるっておく。 

© 深めの耐熱容器に㊇を入れ、小麦粉小 
さじ1(分量外)をふるい入れ、おおいをし 
ないで加熱室底面にセツトしたテーブル 

プレートに置き、 Ry ンジ T800W1I3 〜4知 
で加熱し、十分沸とうさせる。 [->P.43l 
© 材料の飛び散りに注意して小麦粉を 

レ5|力8 °00約し1:| で加‘「才-ブン(予熱有)加熱の使いかた」[- » P.48j 

エクレア 

作りかた 

シュークリーム 作りかたを參照して 
生地を作り、黒皿に7〜 8cm の棒状 
に9個絞り出し焼く。 

熱いうちにアルミホイルから外し、十 
分に冷ましてから上から％くらいに切 
り目を入れて、カスタードクリームを 
詰め、上に溶かしチョコレートを塗る。 



❹ 卵を;^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 


決定 



■力 S 

&M3] 5 〜 7 分 


カスタ - ドクリ - ム 


テー ブル プレート 





作りかた 

❶深めの容器に㊇を合わせて入れ、 
牛乳を少しずつ加えながら泡立て器 
でかき混ぜる。 

© ①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ ^ン讲 800W|^7^ で途中よくか 
き混ぜながら加熱する。手早く⑧を 
加えて混ぜ、冷ます。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱直後は柔らかめでも、冷めると固 
さがでてきます。 


「レンジ加熱の使いかた」 h>P.43l 


❺ 残りの卵を少しずつ加えてよく練る。 
木しやもじで生地をすくい上げたとき、 
2〜3秒後にゆっくり落ちてくる固さに 
なったら卵を入れるのをやめる。 



© 直径1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れる。黒皿にアルミホイルを敷 
き、薄くバター(分量外）を塗り、直径 
3〜 4cm の大きさを12個絞り出す。 
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材料(シュークリー厶 12 個 分） 

牛乳 . 

•…カップ2 


" 小麦粉(薄力粉) . 

•…大さじ2 

㊇ 

コーンスターチ••… 

•…大さじ2 

-砂糖 . 

.80g 

卵黄(溶きほぐす） . 

•……3個分 

© 

バター . 

.40 g 

バニラエツセンス" 

. 少々 


材料 (12 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるっておく）” 

…… 60g 

@ 

バター (3 〜 4 個に切る）… 

…… 60g 

フ . 

. 120 mL 

卵(溶きほぐす) . 

3 〜 4 個 

カスタドクリム . 

. 週里 

ホイップクリーム、粉砂糖 

…各適量 

(2 段で焼くときは材料を 2 倍にする） 


レンジ 800W 
加熱時間3〜4分 
加熱時間約1分10秒 
(下ごしらえ） 


決定 



[ ォーブン] 予熱約9分 

1(予熱有 .1 段)ミユほ 

加熱時間 

26 〜 32 分 


黒皿 中段 


ITtF 


A 注意 

バターと水を加熱するとき飛び散ることがあります。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜4個に切って水と一緒に入れて、小麦粉 
小さじ1をふり入れて加熱すると飛び散りを防ぐことができます。 

•バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。 


癱バターと水は十分に沸とうさせる。 

沸とうが足りないと焼き色が濃ぐふくらみが悪くなります。 

癱卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少なくなり、上手に焼き上がりません。 

籲加える卵の量は 

少な過ぎると、形が小さく、焼き色も濃くなります。逆に多いとふくらまず、平べっ 
たい仕上がりになります。生地の固さは作りかた⑤を参照し、最後の調整は卵を数滴 
ずつ加えて行います。⑽が残る場合があります。） 

癱生地に霧を吹く 

^予熱が終了するまでの間に、生地の表面の乾燥を防ぐために、霧を吹いておきます。 


.ー クリームのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


⑮⑬㉝ 

⑮⑬⑮ 

⑬⑬⑬ 

⑩ ㉘ ⑮ 


ス VI ツ 





























































































































































































































手動調理 i 

黒 皿 中 •下段 

手動 

決定1 、チタ-トノ 

1オーブン予熱約 5 分 

|( 予熱有 .2 段 )130 。 し 

給水タンク 1 

C^pAol 加熱時間 
^ R48J 42〜52 分 

内 


ココアマカロン 



桜色のマカロン 


材料（黒皿 2 枚 • 40 枚分） 

アーモンドパウダー .80g 

@粉砂糖 .120 g 


. ココア . 小さじ2 

グラニュー糖 .30g 

卵白 . 2個分 

塩キヤラメルクリーム . 適量 


抹茶マカ□ン 

材料 • 作りかた 

ココアを抹茶（小さじ1 ) に換えて、 
ココアマカロンを參照して加熱する。 
加熱時間は2 5〜3 6分に設定する。 

桜色のマカロン 

材料•作りかた 

ココアを入れず、ココアマカロン作 
りかた②で、ツノが立つまで泡立て 
たあと少量の水で溶いた赤色の食用 
色素を少しずつ好みの色になるまで 
加えて混ぜ、ココアマカロンを参照 
して加熱する。 

加熱時間は2 0〜3 6分に設定する。 

塩キャラメルクリ■ム 

レンジ 500W 加熱時間3〜4分 
レンジ 200W 加熱時間約30秒 


材料（マカロン20個分) 

糖：:::：:：::: 

水 . 

コンデンスミルク . 


JS. 

バター(室温に戻す) 


.40g 

大さじ 1K 
…•小さじ2 

.30g 

. 少々 

.15g 


作りかた 

❶㊇を合わせてふるっておく。 
©ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでかるく泡立ててからグラニュ 
一糖の半量を加え、七分通り泡立て 
たら残りのグラニュー糖を加えてツ 
ノが立つまで泡立てる。 

❸②に①をふるい入れ、ゴムべラで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ 
たら、とろりとしてツヤがでるまで 
練り混ぜる。 

❹③を直径1 cm の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。黒皿2枚にそれぞ 
れオーブンシートを敷き、直径 2. 5 
〜 3cm の大きさを40枚分絞り出し、 
黒皿の裏をかるくたたいて生地を平 
らにしたら、室温で30分以上表面を 
乾燥させる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

序熱 H _ ^0t||42 〜52分 

に設定し、スタートして予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段と 
下段に 入れて焼く。 

©焼き上がったら黒皿の上であら熱 
を取り、マカロンの下にする方へ塩 
キヤラメルクリームをつけ2枚一組 
にしてサンドし冷蔵室で冷やす。 

146 「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 l-^P-48] 



作りかた 

❶ 耐熱容器に®を入れ r レンジ I 弓 oow 
旧〜 4 分1 で様子を見ながら加熱し、 
カラメル色になったら水を加える。 
(このとき、ソースが飛び散るので注 
意する） 

❷①にコンデンスミルクと塩を加え 
てよく混ぜ、 [R^^00W1B30^ 
で加熱する。 

❸②にパ'ターを加えてなめらかにな 
るまで混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 b > P .43 j 


マカロンのコツ 


馨生地作りのポイントは 

卵白をしっかり泡立て、アーモンドパ 
ウダーなどを入れた後、ツヤが出るま 
で練り混ぜ、適度に泡をつぶすと形が 
よくなります。 

•焼きむらが気になるときは 
残り時間10分で黒皿の上下を入れ換え 
てさらに焼きます。 


スイ■ツ_水親才■ブン) 


手動調理 


[里 1 

L 決定 


^-^=» 

黒 皿 中段 

過熱水蒸気 
オーブン 

1 10°C 

テーフルプレート 

(予熱無）1 

加熱時間 

給水タンク 

〔+ P .50) 32〜38 分 

満水 


蒸しパン 



材料（直径約 8cm のアルミカツプ8個分) 


卵(溶きほぐす） . 1個 

砂糖 . 50g 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 . 75mL 

小麦粉（薄力粉） . 1 00g 


©ベーキングパウダー 

. 小さじ1弱 (3g) 

レーズン（ラム酒につけておく） 

.20g 

作りかた 

❶ 給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて 
ハンドミキサーで混ぜる。 

❸②にサラダ油、牛乳を順に加えて 
混ぜ合わせる。 ® をふるい入れ、ダ 
マが残らないようにさつくりと木し 
やもじで混ぜ合わせ、アルミカップ 
に8等分に分け入れ、レーズンをのせ 


0000 

0000 


©黒皿に③を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 I過熱水蒸気IIオーブンII予熱無I 
¢10。¢： 1132 〜 38 分]で焼く。 


「過熱水蒸気才-ブン加熱の使いかた」 (- » P .50) 

簡単蒸しパン 

材料 • 作りかた 

® の換わりに市販のホットケーキミ 
ックス （100g)、 卵 （1 個)、サラダ油 
(大さじ1 ) 、牛乳 ( 5 0 m L) を混ぜ合わ 
せ、アルミカップに8等分に分け入れ、 
レーズン （20g) を散らし、同様に焼 
く。 


柔らかブリン 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 耐熱容器に®を入れ Iレンジ Soowi 
&〜5分]で様子を見ながら加熱し、カラメ 


ル色になったら水を加える。(このとき、ソー 
スが飛び散るので注意すること） l ^ P -43] 
© 耐熱性ガラス容器に②を小さじ1ずつ入れる。 
❹ 容器に®を合わせて入れ 
0ジ約4分 I で加熱し、か 
き混ぜて砂糖を溶かす。卵と合わせ、 
裏ごししてバニラエツセンスを加え、 
③の容器に流し入れる。 

❺ 黒皿に厚めのペーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カツプ％ 
(約 50mL) を注ぎ'入れ、その上に④を 
図のように並べ 中段に 入れ 
译ーブン1序 M ^20°C]f4 〜28劍 

で加熱し、あら熱が取れたら冷蔵室 
で冷やす。 

ペー八°ータオル 


〇〇〇 

〇〇〇 


柔らかプリンの並べかた 


「レンジ加熱の使いかた」 Op .43〕 


「過熱水蒸気オーブン加熱の使いかた」 & P .501 
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漂しチョコレ■トヶ■キ 


オー ト調理 



レンジ 200W 

加熱時間 + 、 

A 〜 R 分 グリル皿(脚を閉じる) 

(下ごしらえ） 


34蒸しチヨ]レ-トケ-キ 



スチーム 


グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 


蒸しチヨコレ■トケ■キ 

加熱時間の目安 約16分 



⑮ 


材料(直径 7.5cm、 高さ 4cm スフレ型6個分） 

小麦粉(薄力粉)"大さじ1弱(約 8g) 

.ココア . 小さじ2 (約 4g) 

ブラックチヨコレート .70g 

バター .40g 

ラム酒 . 小さじ1 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 2個 

砂糖 .50g 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセットする。 

© 容器に⑧を入れ |レンジ1200 Wl 
み〜5分1 で途中かき混ぜながら加熱し 
て溶かし、なめらかになったらラム 
酒を加えて混ぜる。 (^P-43) 

© ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
混ぜ、②を加えてノ \ンドミキサーの低速 
でさっと混ぜる。®を合わせてふるい 
入れ、なめらかになるまで混ぜる。 

❹別のボウルに卵白と塩ひとつまみ 
(分量外）を入れ、ハンドミキサーで 
かるく泡立ててから残りの砂糖を加 
え、ツノが立つまで泡立てる。 

❺ ③に④の;^量を加えて、ハンドミキサ 
一の低速で混ぜ、残りは木しゃもじでさっ 
<り混ぜてスフレ型の容器に分け入れる。 

❻ 脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カッブ 1 A (約100 mL) をペーパータ 
オルへ注いで⑤をのせる。グリル皿 
ふたをセットして、ふたの蒸気取入 
れ□を スチーム 噴出□に合わせるよ 
うにして、 テー ブル プレー トに置き、 
G4 蒸しチヨコレートケーキ1 で加熱する0 
「レンジ加熱の使いかた」 &P.43) 


® 蒸しチョ]レ-トヶ-キ I のコッ 


栗黑しようかん 


オート調理 I 



レンジ 600W 
加熱時間 

3〜4分 
(下ごしらえ） 

f あたため> 

グリル皿(脚を閉じる） 
グリル 皿 ふた 
テー フル フレー ト 

133 栗蒸しょうかん 

オーブン 



スチーム 

給水タンク 

(+P.40) 

過熱水蒸気 

満水 


栗蒸しよつかん 


加熱時間の目安 約37分 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©㊇を耐熱容器に入れ、水を少しず 
つ加え、ゴムベらなどででよく練る。 
©©にかるくラップをして、 

レンジIも00 W] ほ〜4分1 で加熱し、 
粘りがでるまでよく混ぜる。 F^P-43) 
❹ 半分に切った栗を③に加え、かるく 
混ぜ、2等分にし、それぞれオーブンシ 
-卜で1 5cm 長さの棒状に包み、両端 
をねじって巻きすで四角く形を整える。 
©脚を閉じたグリル皿に④をヨコ向き 
に並べ、グリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気取入れ□をスチーム噴出□に 
合わせるようにして、テーブルプレー 
卜に置き、 133栗蒸し忑うが幻 で 加熱する。 
©熱いうちにオーブンシートごと巻 
きすで形を整え、あら熱が取れたら 
冷蔵室で一晩冷やす。 

「レンジ加熱の使いかた」 f-^P.431 



⑩分量は 4 〜 6 個までです。 

加熱が足りない時は、1個ずつラップ 
をして直接テー ブ J レプレートに置き 
レンジ I20QW1 で様子を見ながら加熱 
^ しよ9 〇 — 


〇分量は 

-度に作れる分量は表示の分量です。 
•加熱が足りなかったときは 
黒皿に移し換え、 I過熱水蒸気 
序熱涵^ g で様子を見ながら加熱します。 

[+P.50) 


手動調理 I 

レンジ 500W 加熱時間4〜5分 

約4分（下ごしらえ） 

手動'] 


決定 

vEv 

過熱水蒸気 
オーブン 

120°C 

1 (予熱無） 

] 加熱時間 

(+ P .50) 

24〜28分 


黒皿 中段 
テ _ フル プレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 本分） 

こしあん… 
薄力粉…… 
片栗粉…… 
砂糖 . 

フ K . 

栗の甘露煮…… 


㊇ 


… .200g 
•大さじ2 
•大さじ1 
…… 40g 
••••40mL 
… .100g 



材料(直径 7.5cm、 高 f5.5cm の耐難ガラス容器6個分) 

〈カラメルソース〉 


水 . 大さじ 1M 

水 . 大さじ％ 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ1% 

©■ 生クリーム . 100 mL 

_砂糖 . 50g 

卵黄（溶きほぐす） . 4個分 

バニラエツセンス . 少々 


纖水蒙才—ブン) 





























































































































































































































? 系しドーナツ 


A チーねオーフノ 

発酵 40°C 

Urcrc ^ (下ごしらえ） 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テー フル プレー ト 


31蒸しド-ナツ 

(- >P.40) 


スチ 
レ し 


U 


満水 


蒸しドーナツ 


加熱時間の目安 約17分 



材料 （6 個分） 

小麦粉(強力粉） 
小麦粉(薄力粉） 

砂糖 . 

塩 . 


㊇ 


.90g 

.30g 

•大さじ2% 
…小さじ％ 


⑬ 


ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1(約 2g) 

卵（溶きほぐす） .15g 

牛乳(約 30°C) .60mL 

バター（室温に戻す） .6g 

チョコレート .50g 

カラースプレー . 適量 

アイシング 

" 粉砂糖 .50g 

牛乳 . 大さじ1 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ バター□ール 1+P.131) 作りかた 
②〜③の要領で生地を作る。 

©パ'ター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 
Iスチーム &- づ^序 Mil 段I 
I発酵 40°C|^^M^| で一次発酵さ 

せる 0 l-»p.53| _ 

❹バター□ール P.131) 作りかた 
⑤〜©の要領で生地のガス抜きし、 
⑦を參照して生地を6個 （ 1個約35 g) 
に切り分け、⑧〜©の要領で生地を 
丸めて約15分休ませる。 


❺ のし台に少し手打ち粉（強力粉•分 
量外）をして④の生地をおく。生地を 
各々手でかるく押して円形にし、真ん 
中に指で穴を開ける。穴に指を入れた 
まま円を書くようにくるくる回し、穴 
の直径が 3.5cm 以上になるようにし 
てドーナツ状にする。 

©グリル皿に入る大きさに切ったオー 
ブンジートを黒皿に敷き、生地を並べて 
下段に 入れ、 Iスチーム阮ーブン|序熱無| 
HT 國I発酵 40°Cll20 〜40分I で二次発 
酵させる。 

❼ 発酵が終わったら、生地をのせた 
オーブンシートの両端を引いてすべ 
らせながら脚を閉じたグリル皿に移 
し、グリル皿ふたをセットする。ふ 
たの蒸気取入れ□をスチーム噴出口 
に合わせるようにし、テーブルプレ 
—卜に置き、 |31蒸しドーナツI で加熱す 
る。加熱後、皿にオーブンシートを敷 
き、ドーナツにラップをかけてドー 
ナツが乾燥しないようにして冷ます。 
©容器にチヨコレートを入れ 
[17^ ジ1200 WII2 〜4分I で途中かき 
混ぜながら加熱して溶かし、なめら 
かにする。アイシングは材料を混ぜ 
て溶かし、抹茶などを加えそれぞれ 
お好みで飾る。 I + P .431 


「スチ-ムオ-ブン発酵の使いかた」 （^P.53〕 


「レンジ加熱の使いかた」 &P.43) 


©分量は 

1回に蒸せる分量は4〜6個です。 

•生地の成形 

ドーナツの穴は直径が 3.5cm 以上の 
円になるようにします。穴が小さいと 
加熱中にふくらんで穴がなくなってし 
まいます。 

•加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをし、 

防ジ r 200 wi で様子を見ながら加熱 
しま*^ 〇 F»P-43) 

•デコレーションは 
お好みで生地に食紅を加えて色を変え 
たり、ドーナツをヨコ半分に切ってジ 
ャムやホイップクリームなどを挟んだ 
りします。 

V_ J 


蒸しフリン 


レンジ 500W 

:梁8 583 -4^ グロ2る) 

(下ごし b 兄） テ_ブルプレ_ 卜 


32蒸しプリン 1 スチーム 

満水 

蒸しブリン(ブレ-ン) 

加熱時間の目安 約22分 



材料 （直径 7.5cm、 高さ 5.5cm の耐難ガラス容器6個分） 

〈カラメルソース〉 




砂糖_ 
水…. 


…… 60g 
•大さじ3 
•大さじ1 
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% . 

〈卵液〉 

牛乳 .350mL 

⑬生クリーム .25mL 

. 砂糖 .60g 

卵（溶きほぐす） . 4個 

バニラエツセンス . 少々 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©耐熱容器に®を入れ 
[173^50_6〜7分| で様子を見 
ながら加熱し、カラメル色になった 
ら水を加える。（このときソースが飛 
び散るので注意すること） F»P-43] 
©耐熱性ガラス容器に©を小さじ1ずつ入れる。 
❹ 容器に⑬を入れて混ぜ合わせ 
IレンジI亏〇 0W1I3 〜4分1 で加熱し、 
かき混ぜて砂糖を溶かす。卵と合わ 
せ、裏ごししてバニラエツセンスを 
加え、③の容器に流し入れる。 

©脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、 
水 カツプ ％ (約 50mL) を注ぎ'入れ、 
その上に④を 蒸しプリ ンのコツの並 
ベかた [-»P.149] を參照して並べる。 
グリル皿ふたを セツ トして、ふたの 
蒸気取入れ□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、 テーブルプレー ト 
に置き、 132 蒸しプリン 1 で加熱し、 
あら熱が取れたら冷蔵室で冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」 &P.43I 


31蓋しドーナツのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


オー ト調理 


蒸しプリン 
蒸しド—ナツ 


蒸し紅茶プリン蒸し抹茶プリン 


レンジ 200W 
加熱時間4〜5分 
ぁたため，)レンジ 500W 
、スタ - トノ ■時間約4分 
(下ごしらえ） 

1 32蒸しゾリノ1 スチー厶 
(- >p.40) 過熱水蒸気 
- オーブン 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テー フル プレート 


満水 


蒸しチヨ]レ-トプリン 


加熱時間の目安 約22分 



材料 （直径 7.5cm、 高さ 5.5cm の耐雛ガラス容器6個分） 

卵（溶きほぐす） . 4個 

牛乳 .350mL 

@生クリーム .25mL 

_砂糖 .75g 

バニラエッセンス . 少々 

チヨコ レー ト . 10 Og 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ 容器にチヨコレートを入れ 
r レンジ r 200 wi r 〜5分1 で途中かき 
混ぜながら加熱して溶かす。 F»P-43] 
© 別の容器に®を合わせて入れ 
Iレンジ1505 W1 阪4知 で加熱し、か 
き混ぜて砂糖を溶かす。 

❹② に③を少しずつ加えながらよく 
混ぜ、卵と合わせて裏ごしをしてパ' 
ニラエッセンスを加え、耐熱性ガラ 
ス容器に流し入れる。 

©脚を閉じたグリル 皿に 厚めの ペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、 
水カップ X( 約 50mL) を注ぎ'入れ、 
その上に④を蒸しプリンのコツの並 
ベ方を參照して並べる。グリル皿ふ 
たをセットして、ふたの蒸気取入れ 
□を スチーム 噴出 □に 合わせるよう 
にし、テーブルプレー トに 置き、 

§2蒸しプリンI で加熱し、あら熱が 
取れたら冷蔵室で冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」431 


加熱時間の目安 約22分 


「仕上がり調節 1やや弱I 

(下ごしらえ）レンジ 500W 加熱時間約4分 


加熱時間の目安 約20分 



材料（直径 7.5cm、 高さ 5.5cm の耐難ガラス容器6個分) 

紅茶（ティーバッグ） . 1袋 

牛乳 .350mL 

生クリーム .25mL 

. 砂糖 .75g 

卵（溶きほぐす） . 4個 


㊇ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©鍋に紅茶 （ティ ーバ 'ッグ） と牛乳を 
入れ、沸とうしないように加熱し紅 
茶を煮出す。 

❸②の鍋に®を合わせてかき混ぜ、 
砂糖を溶かす。あら熱が取れたら、 
卵と合わせ、裏ごしして耐熱性ガラ 
ス容器に流し入れる。 

❹ 脚を閉じたグリル 皿に 厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、 
水カップ％(約 50mL) を注ぎ'入れ、 
その上に③を 蒸しプリンの コツの並 
ベ方を參照して並べる。グリル皿ふ 
たをセットして、ふたの蒸気取入れ 
□をスチーム 噴出 □に 合わせるよう 
にし、テーブルプレー トに 置き、 

「32蒸しプリンI で加熱し、あら熱が 
取れたら冷蔵室で冷やす。 


材料 （直径 7.5cm、 高さ 5.5cm の耐難ガラス容器6個分） 

牛乳 . カップIX 

@生クリーム . 100 mL 

_砂糖 .40g 

抹茶 . 大さじ2 

卵黄(溶きほぐす） . 4個分 

黒みつ . 適量 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©容器に®を合わせて入れ 
I レンジ で加熱し、 
かき混ぜて砂糖を溶かす。 F»P-43] 
©別の容器に抹茶を入れ②を少量加 
えてべースト状にし、②の容器に少 
しずつ加えてよく混ぜる。卵と合わ 
せ、裏ごしして耐熱性ガラス容器に 
流し入れる。 

❹ 脚を閉じたグリル 皿に 厚めの ペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、 
水カップ X ( 約 50 mL) を注ぎ'入れ、 
その上に③を蒸しプリンのコツの並 
ベ方を參照して並べる。グリル皿ふ 
たをセットして、ふたの蒸気取入れ 
□をスチーム 噴出 □に 合わせるよう 
にし、テーブルプレー トに 置き、 

「32蒸しプリン 1 仕上がり調節 降や If] 
で加熱する。あら熱が取れたら冷蔵 
室で冷やし、好みで黒みつをかける。 
「レンジ加熱の使いかた」 b>P.43j 




〇分量は 

1回に蒸せる分量は6〜7個です。 

_容器は 

直径 7.5cm、 高さ 5.5cm の耐熱性ガラ 
ス容器が適しています。 

容器の形状や材質によって仕上がりが異 
なることがあります。 

•卵液の温度は 
約 30°C にします。 

•卵液の量は 

容器に入れて7〜8分目くらいにします。 
•加熱が足りなかったときは 
容器をグリル皿から取り出し、加熱が足 
りない物だけを追加加熱します。 


すべり止め防止のため、黒皿に厚めのべ一 
パータオルを2枚重ねにして中央に敷き、 

水カップ;^(約 50mL) を注き'入れ、その上 
に加熱が足りなかった物を中央に寄せて並 
ベ 中段に 入れ 熱水蒸気]|オーブン|序熱無] 
[i 2CTCI で様子を見ながら加熱します。 
P»P.5Q] 

•加熱室は冷ましてから 


IオーブンI 、 — 、 122脱臭I 使用後で 
加熱室が熱いと上手に仕上がりません。 
籲プリンの並べ方 
ペーパータォル- 


/ 

、 - 

〇〇〇 1 

\ 

〇〇〇 1 
^ - 1) 
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のコツ 


32蒸しプリン 


給水タンク 


オー ト調理 


蒸しプリン 















































































































































































































八リツとあたため〔チルド食品〕 

E3 


オー ト調理 I 


レンジ 


オーブン 
過熱水蒸気 . 
グリル 1 

112パリ处統ため(冷蔵) I 

(-> P .30) 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ フルプレ _ 卜 


給水タンク 


満水 


八ンバーグ、 
チキン ステーキ 

加熱時間の目安 200 q で約12分 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ハンバーグ、またはチキンステー 
キの包装を外し、脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べ、 テーブル 
プレートに置き IT 2 パ リツとあたため(冷蔵) 1 
で焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

•ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 


さつま揚げ 


加熱時間の目安3 0 Og で約13分 



材料 

さつま揚げ 


200〜60 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さつま揚げの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレー トに置き 
II 2パリツとあたため(冷蔵） I で焼く 0 


厚揚げ 


加熱時間の目安3 0 Og で約13分 



焼き魚、うなぎの 
かば焼き 

加熱時間の目安 200 g で約11分 



材料 

焼き魚(市販品および手作りの物） 

. 2〜4切れ 

うなぎのかば焼き . 2くし 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 焼き魚またはうなぎ'のかば焼きの 
包装を外し、脚を開いたグリル皿の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレートに 
置き、 112パリツとあたた涵_ で焼きます。 
うなぎ'のかば焼きは、仕上がり調節 
を圆にして焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• うなぎのかば焼きのたれは盛りつけて 
からかけます。 


12パリツとあたため(冷蔵) 
13パリツとあたため(冷凍)1 


のコヅ 




材料 


厚揚げ…•- 

••…2〜4枚 (300 〜600 g ) 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©厚揚げの包装を外し、脚を開いた 
グリル皿の中央に寄せて並べ、テ 
ーブルプレートに置き E パリツとあたため(冷蔵 )I 
で焼く。 


てり焼;？ 

チキンステーキ 






材料 

市販の調理済みノ 〇パ'—グ(チルド） 

. 2〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド) 
. d 〜〇個 


♦一度に加熱できる分量は 

2人分(約 200 g ) 〜6人分までです。 
(この分量以外のオート調理ではできま 
せん） 

籲グリル皿の中央に寄せて置く 

2個以上を加熱するときは、グリル皿の 
中央に寄せて並べます。 

籲冷めた天 ぶら、 揚げ物 （コロ ッ 
ケ、フライ）のあたためは 

天ぷらあたた闷 で、あたためます 0 

_加熱が足りなかったときは 

I グリル 1 で様子を見ながら加熱します。 

1+ P .46] 

籲市販のチルド食品 • 冷凍のお 総 
菜のあたためかた [- » P .32] 

\_ J 


チルド食品 
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〇ハリツと 
あたため 


パリツとあたため〔調理済み冷凍食品〕 


オー ト調理 


レンジ 
^ j ) 才-ブン 

1135■ため(冷凍)| 過熱水黑风 

グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


冷凍焼きおにぎり 


冷凍フライ、ナゲット 


癱掲載している食品の 
パッケージイラスト 
はイメージ図です。 


冷凍たこ焼き 


加熱時間の目安 200 g で約14分 



冷凍焼きおにぎり . 4〜10個 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©焼きおにき'りの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き 野ソ とあたため(冷凍)| 
で焼く。 


加熱時間の目安 200 g で約12分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©包装を外し、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べ、テーブルプレ 

—卜に置き リツとあたため(冷;1)] で焼く。 


加熱時間の目安 200 g で約12分 



作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©たこ焼きの包装を外し、脚を開い 
たグリル皿の中央に寄せて並べ、テー 
ブルプレートに置き 
で 焼き、 ソースを かける。 


材料 

材料 


冷凍フライ、チキンナゲット(揚げ調理済みの物） 
. 200〜40 Oq 

冷凍たこ焼き . 

. 10〜20個 



(グリル皿の中央に寄せて並べる) 


△注意 


「2パリツとあたため(冷蔵)1 、 Pf 3 パリ、!/とあたため(鯓 )1 で 

少量の食品を加熱しない（焦げ 
ることがあります。） 


1個約 200 g 未満の物は、個数を増 
<やし約20 Oq 以上にしてカロ熱します 



冷凍八ンバーグ 


加熱時間の目安2 0 Og で約12分 

材料 

冷凍ハンパ'-グ(ミニサイズ）… 9 〜 18 個 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ハンパ'—グの包装を外し、脚を開い 
たグリル皿の中央に寄せて並べ、 

テーブルプレートに置き 113パリツとあたため(冷凍) | 
で焼く。 

〔ひとくちメモ〕 



冷凍春巻き 

I 仕上がり調節圖 

加熱時間の目安20 Og で約8分 

材料 


冷凍春巻き(揚げ調理済みの物)……8〜12個 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©春巻きの包装を外し、オーブンシー 
卜を敷いた脚を開いたグリル皿の中 
央に寄せて並べ、 テーブルプレー 
卜に置き n 3パリツとあたため(冷凍)1 仕上がり 
調節園で焼く。 

〔ひとくちメモ〕 



調 

理 

済 

み 

冷 

凍 

食 

品 


• ソースがついているときは加熱後にか 
けます。ソースをかけて加熱するとはじ 
ける場合があります。 


• 揚げていない冷凍春巻きのときは仕上 
がり調節®で焼き上げます。 

•好みに応じて、焼く前に油を表面に塗 
つてもよいでしよう。 
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ゆ 

で 

物 


葉•果菜/根菜〔ゆで物〕 


オー ト調理 

- 

テ _ ブルプレ _ 卜 

レンジ 

|9 葉•果菜| 

|10 根菜 I 

1給水タンク 

[+ P .38) 



ほうれん草のおひたし 

加熱時間の目安約2分 



材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 20 Og 

糸がつお、しようゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほうれん草は 
洗ってかるく水 
気を切り、根元1 
の太い物は 十 文〜 

字に切り込みを入れる。 




©葉先と根元を交互にしてラップで 
ぴったり包む。 


© 9葉•果菜で 加熱し、水に取つ 


てアク抜きと色止めをする。器に盛 
り、糸がつおをのせ、しょうゆを添 
〇) 〇 

ゆでたほうれん草を使って 

ほうれん草のごまあえ 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しょうゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ほうれん草の ソテー 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を容器に 
入れ、細くちぎったバター（大さじ1 ) 
をのせ、塩、こしよう（各少々）をして 
I レンジ1800約50秒^ で加熱して 
かき混ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- » P -43) 


もやしのナムル 

加熱時間の目安 約2分 


キャベツの酢漬け 

加熱時間の目安 約2分 




材料 (4 人分） 

もやし . 

ピーマン（せん切り）… 
赤パプリカ（せん切り） 
㊇ [しようゆ、酢 


…… 200 g 

. 1個 

…•…小1個 
各大さじ1 
石少糖、ごま 油 . 各小さじ1 


材料 (4 人分） 

キヤべツ（ひとくち大に切る）•…20 0 g 

酢 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

石少糖、ごま油 . 各小さじ％ 

ラー油、赤とうがらし(小□切り）"各少々 




作りかた 

〇野菜を合わせてラップで包み 


9葉 • 果菜 で加熱し、水気を切る。 


©まぜ合わせた®で①をあえる。 


作りかた 

❶キャベツをラップで包み 
で加熱し、水気を切る。 

❷ 容器に®を合わせて入れ 心ンジ1 
で加熱して冷まし、 
①を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」 I + P .43〕 


白菜のナムル 白菜の酢漬け 

もやしの換わりに白菜 （200 g ) を、 

もやしのナムル調味料®であえる。 

なすのしょうがじょうゆ 

加熱時間の目安約2分 



キャベツの換わりに白菜 （200 g ) を、 
キャベツの酢づけ調味料®であえる。 

なすの中華風あえ物 

しようゆ（大さじ2)、酢（大さじ1)、ご 
ま油•砂糖（各小さじ1)、にんにく •赤 
とうがらし（各みじん切り少々）を混ぜ合 
わせて加熱したなす(約200 g ) にかけて 
冷やす。 

さやいんげんのしょうがじょうゆ 

なすの換わりに、ゆでたいんげん 
(約 200 q ) を使う。 
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材料 (4 人分） 

なす(皮をむき、塩水につける） 

. 3個(約200 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

@しようが(すりおろす） . 少々 

.塩、みりん . 各少々 

金十しようが' . 少々 

作りかた 

❶なすはラップに包み 厂9葉 • 果菜 
で加熱し、水に取って色止めし、水 
気を切る。 

©1 個をタテ4〜6つに切り、混ぜ合 
わせた®をかけ、針しようがをのせる。 


9葉•果菜 


根菜 
葉•果菜 


野菜サラダ 


加熱時間の目安約5分30秒 


イタリアンサラダ醉ごぼう 


加熱時間の目安約8分30秒 


加熱時間の目安約6分30秒 


% 



材料 (4 人分） 

カリフラワー . 20 0 g 

ブロッコリ— . 10 0 g 

アスパラガス . 1束 (200 g ) 

ピーマン、赤パプリカ . 各1個 

ブラックオリーブ . 少々 

好みのドレッシング . 適量 


作りかた 

〇カリフラワーとブロッコリーはそれ 
ぞれ小房に分け、塩水につけてァク抜き 
してからラップで包み [9 葉 • 果菜 I で 
加熱し、水に取って色止めをする。 



© アスパラガスは固い部分を切りと 
り、葉先と根元を交互にしてラップ 
で包み I 9葉•果菜 I で加熱し、水に取 
つて色止めをする。 

❸ ゆでた野菜を盛り合わせてピーマ 
ン、赤パプリカやオリーブを散らし、 
好みのドレッシングを添える。 


ポテトサラダ 


加熱時間の目安約8分 



材料 • 作りかた 

さいの目に切ったじゃがいも（中2 
個分）とにんじん（小1本分）をそ 
れぞれラップで包み [ To 根菜1 で加熱 
し、きゆうりのさいの目切り （1 本 
分）と合わせ、マヨネーズ（適量） 
と塩、こしよう（各少々）であえる。 



材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200 g 

じゃがいも . 大2個(約400 g ) 

サラミソーセージ(薄切り） . 12枚 

プロセスチーズ ( 1cm 角切り）•… 60 g 
スタッフドオリーフ''(薄切り）12個 
_アンチョビー(みじん切り）•…8枚 
玉ねき'(みじん切り）"％個（約 50 g ) 
@パセリ(みじん切り） . 大さじ1 


レモン汁 . 大さじ1 

. こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ}^ 

レモン(くし形切り） . 適量 

作りかた 


❶さやいんげんはへたを取り、長い 
物は半分に切ってラップで包み 
9葉 • 果菜] で加熱してざるに取る。 
© じゃがいもはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

110根菜| で加熱し、 

熱いうちに皮をむき、厚さ 1 cm の半 
月切りにする。 

❸ ボウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

❹ 材料すべてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 




材料 (4 人分） 

ごぼう . 

白すりごま . 

fF 、 砂糖 . 

しようゆ、みりん_ 




. 200 g 

……大さじ3 
各大さじ Ih 
•• 各大さじ夕2 


塩 


少々 


作りかた 

❶ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さに切って酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけてラップで包 
み、 110根菜 I で加熱し、塩少々（分量 
外)をふる。 

©混ぜ合わせた®でごぼうをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 


ゆでたごぼうを使って 

ごぼろサラダ 

ゆでたごぼう（約200 g ) をマヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよう（各少々）であえる。 


沒葉•果菜 I 、 阳根菜 I のコツ 


争料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜、果菜、花菜類の根の太い物には、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ている物は小房に分けます。 




根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさの物を選びま 
す。 

♦材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
取ります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てァク抜きをします。 


きぬかつぎ 


加熱時間の目安約3分30秒 

r - - n 


材料 (4 人分） 

里いも . 

ごま塩 . 


小10個(約300 g ) 
. 少々 


作りかた 


里いもは皮のまま上から;4 くらいの 
ところに包丁で浅く切り目を入れ、 
ラップで包み 厅0根菜| で加熱し、上 
%の皮をむき、ごま塩を添える。 


♦水気を切らずにラップでぴつた 
り 包み、テーブルプレー トに直 
接の せて 加熱する 

皿などは使いません。 

_ ノ 



ゆ 

で 

物 
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飲み物•インスタント食品 



レンジ 200 W 
加熱時間 
2〜2分20秒 
^ P 30] (下ごしらえ） 


7牛乳 


S 9 牛乳] 


レンジ 




1^ P .33 J 4) 

ホツトチヨコレート 



仕上がり調節1強 I 

加熱時間の目安 
約 3 分 



17牛乳 

h » P .30 l 

|59牛子し| レンジ 
F » P .33'34 j 

牛乳のあたため 

加熱時間の目安 
(200 mL ) 

約1分30秒 



■0 酒かん] 


l ^ P .33 s 34) 

酒かん 


レンジ 



加熱時間の目安(徳利 •130 mL ) 40〜50秒 
(コップ，18(^し)50秒〜1分 




材料 (1 人分） 

牛乳 . カップ1 

チヨコレート（板チヨコ） .30 g 

はちみつ . 小さじ;^ 

作りかた 

❶牛乳はマグカップやコップに入れておく。 
❷小さめの容器に板チヨコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えて 「レンジ 1200 W ] P 〜2分20秒| で 
加熱して溶かし、よくかき混ぜる。 
1-» P .43| 

© ②を①に加えよくかき混ぜてから 
f 7 m 1 または 159牛乳 I 仕上がり調節 
圏であたためてかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 (钟 .43) 

インスタント食品 


牛乳はマグカップまたはコップに入 お酒はコツプまたは徳利に入れて 


れて ^7牛乳 I または |59牛乳] であた 
ためる。 

〔ひとくちメモ〕 _ 

•牛乳のあたためのコツ i ~» P -32] 

•匡9牛乳 I はわがや流あたため P .33-35] 


160 酒かん I であたためる。 

〔ひとくちメモ〕 

•徳、利であたためるときは、くびれた部分 
より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあた 
ためます。 



•1 回にあたためられる分量は100〜 
5001 nL です。 

•テーブルプレートの中央に置いて 
加熱します。 


では熱くなり過ぎます。 
•仕上がりがぬるかったときは 
I レンジ1800 " W 1 であたため加減を見 
ながら加熱します。 OP .43 I 


* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあると5は、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、 I レンジ1800 Wl の目安時間です。 l -^ P .43] (1 mL =1 cc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン • ヌードルなど 

(発泡ス チロール や袋入り） 


カップまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラップをします。 



•調味料は食品メーカーの指示に従って加えます。 
♦容器は、めんが水面から出ない大きさの物 
を使います。 

•加熱後、よくかき混ぜます。 



破裂防止のため 
1 cm くらい 
あける 


カップめん(標準量) 
|レンジ 「800 WI 
|3分30秒〜4分 30 "j 

l ^ P -43] 

袋入りラーメン 
|レンジ 「800 WI 

|5〜6分| 

f ^ P .43] 


カレー•丼物の具など 

(アルミ八°ツクの 
レトルト食品） 



袋から出して陶磁器や而樵性の容器に移し、ラップまたはふたをします。 
♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦おかゆなどは、加熱後しばらくおくと柔らかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい 
る物、カレーなどとろみのある物は、飛び散ることがあります。 
(丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加えます。） 


II あたため I 


ごはん物など 

(真空パック食品） 


UU [ f MiJ 
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袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、穴をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
_卜の中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 

ら加熱します。 _ 

•市販のおにぎりをあたためるとき ^ P -26 J 


II あたため j 


60 酒かんのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


オー ト調理 


オー ト調理 


飲み物. 

インスタント食品 


スチーム あたため 


オー ト調理 

1 ~ 

レンジ 

入う —厶 

テーブルプレート 

4 スチ - ムあたため 

■給水タンク| 

P .30) 

満水 


はんのあたためお総菜のあたため 


オー ト調理 


tl ? 才-ブン 


6天ぷらあたため 


過熱水蒸気 グリル皿(脚を開く） 
グリル テ-ブルフ。レ-卜 


給水タンク 


満水 


F » P .30] 

天ぶらのあたため 


加熱時間の目安1杯(約 150 g ) 約1分40秒 


加熱時間の目安約 200 q 約2分30秒 





加熱時間の目安 2 00 g で約14分 


材料 (1 人分） 

冷やごはん . 1杯（約 150 g ) 


材料 (1 〜5人分） 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜50 0 g 


材料 n 〜 4 人分） 

天ぷらまたはフライ 
. 100〜50 0 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ラップなどのおおいをしないで 
@■スチームあたため] であたためる。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ラップなどのおおいをしないで 
5スチームあたため I であたためる。 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©ラップなどの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に重ならないよう 
に寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
天ぷらあたため I で加熱する0 



•コツとポイント (^ P .30) 

•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお総 
菜は上手にあたたまりません。 

冷凍ごはんのあたためは 12冷凍ごはん1 、 
冷凍のお総菜のあたためは 
「3解凍あたため! で加熱します。 

V_ J 


6天ぶらあたため|のコツ 


•冷凍の揚げ物はあたためることが 
でぎません。 

13パリッとあたため（冷凍） 

仕上がり調節31で焼きます。 

[^» P .30 x 32| 

•1 0 0 g 未満のあたためはできません。 
10 0 g 以上にするか、 中段に 黒皿をの 
せ 画熱水蒸圍オーブン 1序熱無 II 80 °Cl 

で様子を見ながら加熱します。 

1-» P .50| 

•天ぷらなど加熱後に底面がベタつ 
<ときはペーパータオルなどで油分 
を取ります。 
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(あいうえお順) 


アーモンドクッキー140 
青じそ(ドライハ-ブ&スパイス)109 
青じそのごま風味ソース70 

赤魚(干物） . 89 

あさつき（ドライハ-ブ&スパイス)109 
あさりの酒蒸し •••• 99 
あさりのワイン蒸し • *99 
あじの開き（干物） •• 89 
あじの開き(冷凍から焼き物） 

. 84 

あじのみりん風味 •• *89 
アスパラガスのくし焼き86 
アスパラガスの豚つくね巻き117 
厚揚げ（チルド）•••150 

アツプル!スト…120 


アップルパイ . 141 

あなごの天ぷら 
油で揚げないカレーパン129 
油を使わない野菜の素焼き86 
あべ川もち . 143 

〇 

いかの天ぷら . 101 

いそべ巻き . 143 

イタリアンサラダ…153 

いちごジャム . 141 

いちごともものピザ132 
いちごのドライフルーツ109 


いちごのマイ•コンフイチユール 

. 112 

いり卵 . 122 

煎りパン粉の作りかた101 
いわしのハンバーグ71 
いわしの丸干し（干物） 89 
インスタント食品154 

S 

ウインナ-ソ-セ-ジのベ-コン巻き 

. 122 

うど皮のきんぴら…105 
うなぎのかば焼き(チルド）150 


エクレア . 145 

えびギヨウザ . 94 


えびとアボカドの蒸しサラダ 

. 115 

えびとほたてのパ-ベキ] - 73 


えびのケチャップ煮104 


えびの天ぷら . 101 

えびのドリア . 80 

えびパン . 116 

えびフライ . 101 

m 

オーブンオムレツ • • -80 
おこわ . 113 


「お総菜2品」、「お菓子2品」の 
組み合わせメニューー覧126 
お総菜のあたため • 155 
オレンジゼリ-143 

オレンジの皮(ドライ八-ブ&スパイス)109 
オレンジのマイ•コンフイチユール 
. 112 

6 S 

かきフライ . 101 

カスタードクリーム145 
カスピ海ヨーグルト111 
型抜きクッキー • • • 140 
かつおの照り焼き •• *88 
カプチーノシフオンケーキ136 
かぶとウインナーのスープ煮 

. 124 

かぼちゃのポタージュ106 
かぼちゃのくし焼き86 
かぼちゃの天ぷら…101 
かぼちゃの春巻き…123 
かぼちゃの含め煮…103 
かますの香草焼き •• *90 
カラメルケーキ•••138 
カレー（インスタント食品） 


. 154 

カレー焼き春巻き •• *82 

簡単あんパン . 129 

簡単板ふピザ . 123 

簡単いため物 . 123 

簡単うぐいすパン…129 
簡単クリームパン…129 
簡単チヤーハン•••121 

簡単肉まん . 99 

簡単パン . 128 

簡単干物 . 123 

簡単ぶり大根……119 


簡単蒸しパン .... 146 


田 

簡単もちピザ . 121 

簡単焼きそば . 121 

m 


キウイのドライフルーツ109 
キウイのマイ•コンフイチ ユール 

. 112 

菊花シューマイ • • • • 98 


きすの天ぷら . 101 

きぬかつぎ . 153 


きのこのキッシュ •• *81 
きのこのソース——70 
キャベツの皮シューマイ99 
キャベツの酢漬け110 
キャベツの酢漬け152 
キャ□ットケーキ136 
牛肉とごぼうのしぐれ煮119 
牛肉とにんにくの芽の蒸し物 

. 114 

牛肉とピーマンの細切りいため 

. 93 

牛肉の塩釜焼き • • • • 92 
牛乳のあたため • • • 154 
きゆうりのしようゆ漬け110 
魚介のケチャップ煮104 
魚介の天ぷら •••• 101 


切りもち . 143 

B 

クーぺ . 130 

空也蒸し . 97 

グラハムパン . 129 


クリスピーピザ*…132 
栗蒸しようかん*…147 
グリンピースのポタージュ106 
グレービーソース • • ヴ2 
グレープゼリ 143 


黒豆 . 104 

a 

コーヒーゼリ-143 

黄金いも . 144 

ココアシフオンケーキ135 
ココアマカロン • • • 146 

五榖ごはん . 113 

ココナッツのマイ•コンフィチュ-ル 

. 112 

ごはん . 113 

ごはんのあたため155 


a 

ごはん物(インスタント食品)154 


ごぼうサラダ . 153 

小松菜と油揚げの簡単煮105 

@ 

桜色のマカロン • • *146 

酒かん . 154 

さけのちゃんちゃん焼き91 
さけのテリーヌ •••ios 
さけの厶ニエル • • • • 90 

さけの冷製 . 104 

ささみ口 _ ル . 77 


さつま揚げ（チルド）150 
さつまいもの天ぷら101 
さつまいものレモン煮125 
里いもの含め煮 •• *103 
さばのごま焼き • • • • 89 
さばの照り焼き mmSS 
さばのトマトソース煮104 

さばのみそ煮 . 104 

さばのみりん風味 •• 89 
さばの柚香焼き • • • 125 
さやいんげんのしょうがじょうゆ152 
さわらの照り焼き•••88 
さんまの柔らか煮108 
さんまの開き（干物）89 

Q 

しいたけのくし焼き •• 86 
しいたけのチーズ焼ぎ87 
塩キャラメルクリー厶146 

塩ざけ . 88 

塩ざけ(冷凍から焼き物）84 

塩さば . 88 

塩焼ぎとり . 73 

市販のパックもち • -143 
市販のピザを焼くときは 

. 132 

市販の冷凍グラタン78 
シフオンケーキ（プレーン） 

. 135 

絞り出しクッキ——140 
じやがいものポタージュ106 
じやがいもとべーコンの洋風煮 

. 125 

じやがいものくし焼き • *86 
シュ _ クリ _ 厶 • • • 145 


さくいん 
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〇 

しようゆ焼きおにぎり121 
ショウ□ンポウ • • • • 95 
白滝とえのきだけのいり煮 


. 105 

白身魚の姿蒸し……91 
白身魚のフライ ••• 101 
シンプルパン . 128 

〇 

スイートポテト • • • 139 

炊飯 . 113 

スコーン . 142 

酢ごぼう . 153 

巣ごもり卵 . 122 

ステーキ . 70 

スフレ チーズ ケーキ-134 

スペアリブ . 75 

スポンジケーキ • • • 133 

@ 

セ-ジ(ドライハ-ブ&スパイス)109 

赤飯 . 113 

セサミパン . 128 


セミドライトマト…110 
セミドライトマトのオイル漬け 
. 110 

セロリ（ドライハ-ブ&スパイス)109 

大豆と昆布の煮物 • *1 04 
たいの塩釜焼き • • • • 91 

たいの塩焼き . 88 

タイム(ドライハ-ブ&スパイス)109 
たらのから揚げ•••100 
たらのチーズ蒸し • • *99 
たらのテリーヌ • • • 108 

チーズケーキ . 134 

チーズ目玉焼き.…122 
チエルシー!スト120 

チキンカツ . 100 

チキンカレー . 102 

チキンステーキ（チルド）150 

チキンソテー . 77 

チヤ-ビル(ドライ A - ブ&スパイス)109 

茶わん蒸し . 97 

チヨコチップマフイン136 


チョコバナナケーキ138 
チヨコまんじゆう…144 
チンジャオ□ウスー93 

0 

つけ焼き . 73 

S 

ディル(ドライハ-ブ&スパイス)109 

デコレ-ションケ-キ • • • 133 
手作りソ—セ—ジ.〇〇7 

手作り豆腐 . 97 

手作りポークハム.-107 

手作りもち . 143 

天ぷらのあたため • *1 55 

B 

東南アジア臟きとり…117 
豆板醤を使ったピリ辛香味焼き 

. 75 

I -- スト . 129 

I スト（プレーン）120 
トマトのキッシュ •• *81 
トマトとモッッァレラチ-ズのピザ 

. 132 

トマトのチーズ焼き87 
トマトのツナのせ • -122 
ドライハ-ブ&スパイス （10 種） 

. 109 

ドライフルーツ （7 種）109 

ドライ野菜 . 110 

ドライ野菜を使った焼きそば 

. 110 

鶏ささみと豆腐のみぞれ煮118 
鶏手羽先のつけ焼き76 
鶏肉とキャベツの辛みそいため 

. 93 

鶏肉とザーサイの重ね蒸し 


. 96 

鶏肉の香味焼き.…124 
鶏肉の マスター ド焼き116 

鶏のから揚げ . 100 

鶏のから揚げ（冷凍から焼き物） 

. 83 

鶏の三味焼き . 76 

鶏の照り焼き . 76 


B 

鶏の照り焼き(冷凍から焼き物）83 

鶏のハーブ焼き • • • • 74 
鶏ひき肉の油揚げ蒸し115 
鶏もも肉のパ'—ベキュー73 

とんカツ . 100 

とん汁 . 106 

丼物の具(インスタント食品)154 

ナゲット . 151 

なしのマイ • コンフイチ ユール 

. 112 

なすとトマトのチーズグラタン 

. 80 

なすのしようがじようゆ152 
なすの中華風あえ物152 
生ざけの塩焼き••••88 
生さばの塩焼き • • • • 88 


@ 

肉じやが . 102 

肉シューマイ . 98 

肉豆腐 . 119 


にんじんのポタージュ106 
にんじんのキッシュ…81 

ヌードル（インスタント食品） 
. 154 


八宝鶏 . 72 

パ、ーベキュー . 73 


パイナップルのドライフルーツ 

. 109 

パウンドケーキ(プレーン)138 
白菜の酢漬け •••• 152 
白菜のナムル••…152 
パセリ（ドライハ-ブ&スパイス)109 

バタール . 130 

バタル • • • • 131 
バナナのドライフルーツ109 
パプリカのくし焼き •• 86 
はりはり漬け••…105 
ハンガリアンポテト •• 87 

ハンパ、ーグ . 71 

ハンパ'—グ（チルド）150 

ハンバーグ（冷凍から焼き物） 
. 83 


ピースごはん . 113 

ピーナッツクッキー140 
ビ _ フシチュ _ •••103 
ビーフジャーキー（中華風味） 

. 107 

ビーフジャーキー（プレーン） 

. 107 

ビーフハンバーグ •• 71 
ピーマンの肉詰め •• 71 

ピザ!ス I -120 

ひとくち塩ざけ.…123 
ひとくち焼き膝 • • • • 75 

ピリ辛ウイング-76 

ヒレカツ . 100 


豚肉とキムチの焼き春巻き82 
膝肉とキャベツの辛みそいため 
. 93 

膝肉とザーサイの重ね蒸し 
. 96 

豚肉とピーマンの細切りいため 
. 93 

豚肉と野菜の蒸し物…96 
豚肉と野菜のくし焼き73 
豚肉のごまみそ焼き •• 77 
膝肉のチーズ焼き…117 

膝の角煮 . 103 

膝のから揚げ . 1〇〇 

膝の香味焼き . 75 

膝バラ肉のパ'—ベキュー73 
膝ヒレ肉のチーズ焼き124 

プチパイ . 142 

ぶどうのドライフルーツ 

. 109 

ブラウニー . 142 

フランスパン . 130 

ぶりの照り焼き • • • • 88 

ぶりの照り焼き（凝から焼き物） 

. 84 

ぶりのみそ照り焼き125 


フルーツ大福 . 143 

フルーツピザ . 132 


ブルーベリーのドライフルーツ 

. 1〇9157 
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(あいうえお順) 


ブルーベリー のマイ•コンフイチ ユール112 

フレンチ!スト . 120 

ブロッコリーの蒸しいため • • • 93 


Q 

ベークドポテト . 87 

ベーコンエッグ . 122 

ベーコンと玉ねぎのキッシュ 81 
ベーコンとレタスの蒸し物 114 

ペパー ミント （ ドライ ハーブ &スパイス） 

. 109 

面 

ホイコウ□ウ . 93 

ほうれん草とかきのグラタン •"9 
ほうれんそうと豆腐のギヨウザ 

. 94 

ほうれん草のおひたし . 152 

ほうれん草のキッシュ . 81 

ほうれん草のごまあえ . 152 

ほうれん草のソテー . 152 

ポークカレー . 102 

ポークシチュー . 103 


ホ _ クソヤ _ 十 _ 


ボーロ . 

ほっけの開き（干物） 
ホットチヨコレート 

ポテトサラダ . 

ホワイトソース—— 


•107 
•138 
89 
154 
153 
• 78 


〇 

マーブルケーキ . 

マーボーなす . 

マカ□ニグラタン . 

まぐろのソテー . 

まぐろの照り焼き . 

抹茶と小豆のシフオンケーキ 

. 136 

抹茶とレーズンのシフオンケーキ 

. 136 

抹茶マカロン . 146 


138 
.118 
••78 
• 90 
••88 


抹茶□—ルケーキ， 

マドレーヌ . 

マフイン . 

豆もち . 


•137 

137 

•136 

143 


E3 

みそす . 

みそ焼きおにぎり 
ミツクスピクルス 
みつまんじゆう • • 
ミネスト□-ネ •• 


蒸しドーナツ 
蒸しパン•… 


蒸し抹茶プリン 
蒸し野菜いため 

切 

目玉焼き…… 


モカ□ールケーキ 
もやしのナムル… 

焼きいも . 

焼きうどん . 

焼きギヨゥザ •••• 
焼き魚（チルド）… 

焼きそば . 

焼きとり . 

焼き春巻き . 

焼き豚 . 

焼き蒸しいも • • • ‘ 
焼きメレンゲ • 

焼き野菜 . 

焼きりんご . 

野菜サラダ . 

野菜のグラタン… 


野菜のクリームソース 
野菜の天ぷら . 


野菜の肉巻き . 

野菜のベーコン巻き 
やなぎかれい（干物） 

山形食パン . 

柔らかプリン . 


•72 

121 

110 

144 

106 


困 

麦ごはん . 

蒸し紅茶プリン . 

蒸しチヨコレートケーキ 

. 147 

蒸しチヨコレートプリン •• • *1 49 


*113 

149 


•148 

.146 


蒸しプリン（プレーン） ••••148 


149 

92 


.122 


137 

152 


"87 

•92 

••94 

150 

"92 

•73 

•82 

••75 

••96 

•139 

"86 

139 

153 

•19 

•70 


•101 

•86 

.122 


.•89 

131 

147 


ヨーグルト . 111 

ヨーグルトソース . 111 

@ 

ラーメン（インスタント食品） 154 

ラザニア . 79 

ラタトウイユ . 124 

回 

りんごヶーキ . 138 

りんごのコンポート . 139 

りんごのドライフルーツ•…109 
りんごのプリザーブ . 141 

冷凍から焼き物の上手な冷凍保存 

(フリージング）のコツ . 85 

冷凍たこ焼き . 151 

冷凍ナゲット . 151 

冷凍生ギョウザ . 94 

冷凍生ショウ□ンポウ . 95 

冷凍春巻き . 151 

冷凍ハンバーグ . 151 

冷凍フライ . 151 

冷凍焼きおにぎり . 151 

レーズンパン . 128 

レモンゼリー . 143 

れんこんと鶏ひき肉の挟み蒸し 

. 115 

れんこんの天ぷら . 101 

□—ストチキン . 72 

□—ストビーフ . 74 

□—ストビーフのエスニック風サラダ 74 

□—ルキャベツ . 102 

□—ルケーキ（プレーン） .…137 
口ールパン . 131 

わかさぎの柔らか煮（南蛮漬け風） 

. 108 

若鶏の詰め物焼き . 72 
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ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
ただきます。 

♦この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれます。 
(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、 アースの 取り付 
け直しを行ってからご使用くださし、。 P . 11、15〕 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓口」（下記）にお問い合わせくだ 
さい0 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業に かかる 費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

•保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネトロンについては2年です。 


当社はこの過熱水蒸気ォーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


[■» P .62-65) に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 


※銘板は本体右イ貝 

IJ 面にあります。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたた5ます。 


「ご相談窓口」 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは 


ご不明な点や修理に関するご相談は 


補修用性能部品の保有期間 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 

修理などアフターサービスに関するご相談は 
エコー センターへ 

TEL 0120-3121-68 

FAX 0120-3121-87 

(受付時間） 9: 〇〇〜 19: 〇 0(365 日） 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 0120 -3121-11 

FAX 0120-3121-34 

(受付時間) 9:00 〜 17:30( 月〜土)、 9:00 〜 17:00( 日 • 祝日） 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフタ _ サ _ ビス 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


ご転居されるときは 


保証とアフタ I サ 
ご相談窓口 
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この製品は、日本国内家庭用です。電源電圧 や 電源周波数の異なる海外では使用で きま 
せん。また、アフターサービスもできません。 


1 

f 士 

様 




A 

電 





源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

H ® 屮△，、い 

"肖 

費 

電 

力 

1,450 W 

丨高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、 500 W 、 200 W 相当、1 00 W 相当 

丨発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


U 



ル 

消費電力1,350 W (ヒーター1,300 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,420 W (ヒーター1,360 W ) 

ぐ日 
/皿 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜 250 o C 、300 °C 

30 0° C の運転時間は約5分です。その後は自動的に 250° C に切り替わります。 

外 


形 

寸 


法 

幅50 Ox 奥行449 x 高さ408 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅40 Ox 奥行322 x 高さ 240 mm 

質 



量 

(重 

量） 

約 20.5 kg 

電 

源 

コー 

ドの長 

さ 

約1 .4 m 

消費電力量の目安 

区 


分 



名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

56.2 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 1.2 kWh / 年 

年 

間待 

機時消費 

電力 

量 

O . OkWh / 年 

年 

間 

消費 

電 

力 

量 

67.4 kWh / 年 

V 
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※高周波出力1, 〇〇〇 W は短時間高出力機能(最大3分間)です。この機能は才一卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 


※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は「〇」 W です。（表示部「〇」表示時約 2 W ) 
※年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 



このマークは、特定の化学物質(鉛.水銀•カドミウム•六価ク□厶 *PBB (ポリブ□モビフエニル ） *PBDE ^ 
(ポリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950 : 2008 

詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご覧いただけます。 http :// www . hitacN - ap . co . jp / company / environment / kankyo / 


お客様メモ 

後日のために記入しておいて 

購入店名 

電話 （ 

) 



ください。 

サービスを依頼されるとき、 
お役に立ちます。 

ご購入年月日 

年 

月 


日 
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愛情点検 




•長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を/ 


• 過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際 

• 電源コードや電源ブラグカヾ異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタや変形がある。 

參スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

このようなこ 

♦自動的に切れないときがある。 

とはありませ 

籲焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スハ。ーク）が出る。 

んか 

• 過熱水蒸気才ーブンレンジに触るとピリピリと電気を 

感じることがある。 

參その他の異常や故障がある。 



故障や事故防止のため、コン 
セントから電源プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検.修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 

#日立アプライアンス株式会社 

〒1 05-84 1〇東京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 
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